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¿Quieres dejar de sufrir? 


¿Estás dispuesto a pagar el precio del 
autodescubrimiento? 
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En él no vas a encontrar respuestas, sino caminos 
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están: en tí. Porque eres infinitamente más de lo 
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Lo que intento transmitir sobre la Exploración de Significados no es 
más que un pequeño aporte, desde mi experiencia como profesional 
del área de la Salud Mental. Encuentro en la ESS la llave para que las 
personas se liberen de sus reacciones emocionales inconscientes, 
además de una poderosa herramienta terapéutica, ya que también 
puede usarse en personas con trastornos psiquiátricos, y que ha sido 
útil allí donde algunas otras técnicas no han funcionado. 


Conocí el libro 'Amar lo que es', de Byron Katie, cuando llevaba 
diecinueve años trabajando como psicoterapeuta y dieciséis como 
psiquiatra. La práctica de El Trabajo (The Work, TW) me permitió 
descubrir, en las respuestas a cuatro sencillas preguntas, la forma de 
terapia más poderosa que hubiera conocido jamás. La experiencia 
con TW fue revolucionaria. Mis respuestas a las cuatro preguntas me 
llevaron de la mano, amablemente, a transitar el camino a donde 
siempre había querido llegar: a casa. 


Durante el proceso de aprender a caminar, fui gentilmente 
acompañada por desinteresados amigos, a quienes les estaré por 
siempre muy agradecida: Hernán, un colega venezolano residente en 
Texas, y Mabel, mi querida hermana cubano-norteamericana, con 
quien pude compartir horas y horas, meses y meses, interesantísimas 
conversaciones-facilitaciones, vía chat, que marcaron un antes y un 
después en mi camino de autodescubrimiento. 


Cierto es que, para Katie, TW no es una terapia, pero para mí 
funcionaba como tal y, con el entusiasmo de quien descubre algo 
muy valioso, comencé a ofrecérselo a mis pacientes. Es en mi 
consultorio donde descubrí que no siempre, al comienzo de un 
tratamiento psiquiátrico, era posible llevar a cabo una facilitación. No 
se trataba de que la gente no estuviera sufriendo, sino de que no era 
consciente de estar discutiendo con la realidad y transformando esta 
lucha en síntomas. Quienes sí discutían con la realidad no eran los 
pacientes, sino sus familiares, que habían propiciado la consulta. Eran 
ellos quienes sufrían al ver a su familiar enfermo. 


Me he dedicado a asistir a personas con distintos tipos de adicciones 
y, si bien quieren dejar de sufrir, muchas veces no sienten que el 
origen de su sufrimiento sea la discusión con la realidad. Ellos creen 
sufrir por la falta de aceptación de su situación por parte de sus 
familiares y del resto de la sociedad. El adicto, por lo general, tama” 
o cree amar la sustancia que está consumiendo. ¿Podría ofrecerle TW 
para que aceptara la no aprobación de los demás? ¿Debería ofrecerle 


TW a una madre preocupada por la adicción de su hijo, para que 
aceptara que la realidad es como es? 


Es aquí donde me enfrenté, cara a cara, con el tema de 'los asuntos', 
al que hace referencia Katie. Si una persona es adicta a la marihuana, 
a la cocaína, a la pasta base, a las bebidas alcohólicas, al juego o al 
cigarrillo, por mencionar lo más conocido, ¿de quién es asunto? Si 
una persona está cursando una profunda depresión, y tiene ideas de 
muerte, ¿de quién es asunto? No necesité indagar demasiado para 
llegar a la conclusión de que, desde mi rol de psiquiatra, el asistir de 
un modo eficiente a esas personas era asunto mío, al menos en una 
primera instancia. Lógicamente, no por ello me iba a transformar en 
un cuidador o guardaespaldas del paciente, pero sí sentía que tenía el 
deber de ofrecerle un camino de sanación, aun cuando no me lo 
estuviera pidiendo. Lo mismo vale para los allegados, amigos y 
familiares de aquéllos que están mentalmente enfermos. Desde mi 
punto de vista, decir que 'no es asunto propio” el que una persona se 
esté matando con la droga o el alcohol, no es otra cosa que una 
omisión de asistencia, no ya como profesional, sino como ser 
humano, y no creo que fuera a esto a lo que se refería Katie al hablar 
de los *asuntos'. 


En psiquiatría, son muchas las enfermedades que llevan a que la 
persona, estando enferma, no tenga conciencia de estarlo. Si no tiene 
conciencia de enfermedad, mal puede hacerse cargo de *sus asuntos”, 
y menos estar interesada en querer conocer la realidad. 


Recuerdo el día que ingenuamente quise ofrecerle TW a un 
determinado paciente, y le pregunté si quería conocer la verdad. Su 
respuesta fue que no, que lo único que quería en ese momento era su 
dosis de cocaína. Esta inesperada respuesta motivó que lo invitara a 
que me dijera qué significaba para él la cocaína. No voy a decir que 
éste fuera el origen de la Exploración de Significados, porque en ese 
momento no conocía a Javier, ni era mi intención crear una nueva 
manera de indagar los pensamientos. Esta pregunta surgió porque la 
propia experiencia clínica me estaba empujando a formularla. 


Fui trabajando con los pacientes con un cuestionario libre, que iba 
surgiendo de manera espontánea en cada sesión, con el objetivo de 
que afloraran las “creencias subyacentes”, que seguramente había 
debajo de la rígida manera de pensar acerca de su situación personal. 


Debo aclarar que mucho antes de conocer TW, junto a una psicóloga 
amiga, habíamos creado un Programa de Cesación de Tabaquismo. 
Uno de los objetivos planteados era que el fumador descubriese los 
diversos significados que le estaba asignando al uso del cigarrillo en 
los distintos momentos de su vida. Luego, le proponíamos que 
buscara otros significados que le resultasen más útiles, para lograr el 


10 


objetivo que él mismo se había planteado, o sea, dejar de fumar. A 
partir de ahí se elaboraban listas de “viejos significados”, confrontadas 
con los 'nuevos significados”. Recuerdo que era un proceso donde el 
humor siempre estaba presente, ya que resultaba muy gracioso 
constatar que un cilindro relleno de una hierba, encendido en una 
punta, pudiera 'ser' desde un amigo hasta una forma de diversión, 
pasando por representar un elemento que ofrecía coraje a la hora de 
pedir un aumento de sueldo. 


A modo de ejemplo, es muy común que el adicto le otorgue a la 
sustancia que consume el significado de 'compañía'. Le 
preguntábamos qué significaba para él 'compañía”, y le pedíamos que 
buscara ejemplos de cómo podía buscar una manera más funcional 
de tener una compañía, que no fuese el cigarrillo o la cocaína. 


Más adelante, con el conocimiento de TW, le pedíamos que buscara 
tres ejemplos del nuevo significado que él mismo le estaba dando a 
“compañía”. El paciente se admiraba al ver que encontraba bastantes 
más de los tres requeridos y que, por lo tanto, él mismo podía 
procurarse una compañía que fuera no sólo más real, sino más 
humana. 


Cuando al tiempo de conocer a Javier, comienza a observar e 
investigar los significados de los pensamientos y experiencias, y, 
más concretamente, cuando lo sistematiza en la Exploración de 
Significados, me pareció estar ante algo muy nuevo y conocido a la 
vez. 


Ahora, a la luz de lo que conozco de la ESS, volviendo al ejemplo del 
paciente adicto a la cocaína, podríamos decir que la adicción se ha 
constituido como una reacción inconsciente a los pensamientos y 
experiencias cuyos significados no han sido explorados. Mediante la 
Exploración de Significados, la persona tiene el poder de resignificar 
esos pensamientos y experiencias que lo llevaban a reaccionar 
consumiendo, y, de esta manera, puede empezar a vivir una vida 
consciente y en libertad. En honor a la verdad, éste es un proceso de 
mucha paciencia, con marchas y contramarchas, donde las últimas 
siempre son un poquito más pequeñas que las primeras. O sea, que, 
en el balance, siempre se está avanzando. Una vez que se 
experimentan los beneficios de la ESS, hay un mecanismo interno 
tendente a una vida más consciente, que queda funcionando en 
automático. 


Finalmente, quiero agregar algo que me parece importantísimo a la 
vista de lo que ha sido la experiencia que dio origen a este libro. 


Quiero aquí destacar el ejemplo que nos ha dado Javier, con su 
valentía para experimentar, cuestionar, investigar y confrontar la 
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experiencia con la teoría de TW. Es un clarísimo ejemplo de que no es 
necesario buscar fuera las llaves para una vida consciente, ni es 
necesario viajar a la India para encontrarlas. Todos, sin excepción, 
tenemos dentro de nosotros el Maestro que tanto solemos buscar 
fuera. Javier llegó a estos descubrimientos y pudo confrontarlos y 
compartirlos con nosotros, porque confió en su propio poder de 
cuestionar, de experimentar y de investigar. Cierto es que se trata de 
un experto en Filosofía que, entre tantos otros libros, ha leído todos 
los de Katie, pero no menos cierto es que ha leído su propio "libro 
interno”. Esta lectura, y su gran interés en una vida de mayor 
consciencia y libertad, hicieron posible que la ESS tomara forma y se 
nos esté ofreciendo como una nueva técnica de autoconocimiento. 


Aliento a cada persona que lea este libro a que siga el ejemplo de 
Javier, y que realice su propia experiencia. La ESS resulta muy fácil 
de practicar y sus efectos son asombrosos. 


Como ha quedado demostrado en el ejemplo dado del significado de 
“cocaína”, todo lo que nos haga reaccionar de un modo disfuncional 
puede ser motivo de la ESS. No es necesario estar sufriendo para 
beneficiarse de ella. 


Son tus respuestas a las tres primeras preguntas, y a las seis 
siguientes si lo encontraras conveniente, las que te van a llevar a 
despertar a una vida consciente, en la que podrás disfrutar de la 
libertad alcanzada. 


Por último, quiero agradecer a Javier su amistad y su manera 
desinteresada de brindarse. Siento gratitud por su apertura, y por 
haberme permitido compartir lo que creía que había sido su vida, su 
historia, su pasado. 


Gracias, Javier, por el regalo de esta valiosa Exploración de 
Significados, que comenzamos a incorporar a nuestra vida. 


“Nada es real hasta que se experimenta”. 


John Keats 


13 


¿Crees que es posible vivir sin sufrir? 


Casi todo el mundo responde que no a esta pregunta y, sin embargo, 
no dejan de intentarlo. Por ejemplo, todas las adicciones, reconocidas 
y no reconocidas, son huidas del miedo. Adicciones a drogas legales e 
ilegales, adicciones a relaciones, fanatismos, identificaciones... 


¿Cuántos miedos puedes encontrar actualmente en tu vida? Miedo al 
fracaso, miedo a la soledad, miedo a la pobreza, miedo a la 
enfermedad, miedo a la muerte, miedo a la vida, miedo a la libertad... 


¿Te has dado cuenta de que casi todo lo que haces, lo haces para 
intentar vencer esos miedos? 


Hay personas que comienzan aspirando a encontrar el sentido de la 
vida y acaban intentando, al menos, soportar el sufrimiento. Esa fue 
parte de mi historia. Hasta que dejó de serlo. 


Quizás ambos propósitos no sean finalmente tan distantes. No tanto 
porque encontrar el sentido de la vida elimine el sufrimiento, sino 
porque eliminar el sufrimiento pueda ser un camino para encontrar el 
sentido de la vida. Buscando el sentido de la vida yo encontré cómo 
eliminar el sufrimiento. 


Hablo de eliminarlo de verdad, no con mentiras, drogas oO 
analgésicos. 


Descubrí que estamos tan habituados a convivir con el sufrimiento 
desde que nacemos, que no nos damos cuenta de que nuestra visión 
de la realidad está completamente mediada por el mismo. Pensamos 
lo que pensamos porque sufrimos. ¿Qué pensaríamos si no 
sufriésemos? ¿Sería la misma realidad la que verían nuestros ojos, 
liberados del sufrimiento? 


Sobre todo esto he trabajado. El libro que tienes en tus manos son 
las conclusiones a las que he llegado. 


Decía Hegel que “la lechuza de Minerva alza el vuelo al atardecer”. 
Con esta imagen se refería al hecho de que la reflexión siempre es 
posterior a la experiencia o, lo que es lo mismo, que la experiencia 
siempre precede a la reflexión. 


Experimentamos, reflexionamos, volvemos a experimentar, volvemos 
a reflexionar. Así, interminable e inevitablemente. ¿Significa eso que 
no hay verdades eternas? No, porque la reflexión podría llevarnos 
una y otra vez a las mismas 'verdades!. 
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Aquí no hablo tanto de verdades como de experiencias. Las 
reflexiones que siguen son tan provisionales como las experiencias de 
las que proceden, y el punto de vista del experimentador y 
“reflexionador”. 


Hace un tiempo cayó en mis manos un libro, AMAR LO QUE ES, que 
leí porque venía recomendado por Eckhart Tolle. La Primera Parte del 
que tienes en tus manos trata de mi experiencia con el método que 
en aquél se expone. 


La Segunda trata de la ESS (Exploración de Significados) y de la 
Exploración de Consciencia (EC), un nuevo método desarrollado a 
partir de las experiencias con el anterior y de otros aprendizajes. 
Considero que para algunas personas puede ser interesante 
compartir el viaje, y no sólo las conclusiones. Por eso he incluido la 
Primera Parte. No obstante, ambas son independientes, y quien 
quiera conocer sólo la nueva propuesta puede ir directamente a la 
Segunda. 


La Tercera es una breve exposición de algunos otros métodos de 
cuestionamiento, exploración o indagación. 


¿Hay métodos mejores y peores? Sin duda: depende de hacia dónde 
estés caminando. 


¿Hay caminos más verdaderos y más falsos? Yo llamo verdad a 
aquello que podemos seguir buscando cada vez que nos parece falso 
lo que hasta entonces teníamos como cierto. 


Todas las razones que crees que tienes para sufrir son posibilidades 
para ampliar tu consciencia. Sólo tienes que explorarlas. Aquí vas a 
encontrar un método para hacerlo. 


La Exploración es un camino a la libertad. Cada paso que das eres un 
poco más libre. No es, por tanto, el final de nada, sino siempre el 
principio de algo. Si la aplicas sistemáticamente, te liberarás de todo. 
¿Qué descubrirán entonces los ojos de la libertad? 


Nota a la quinta edición 


La primera edición de este libro tenía como propósito la exposición de 
un nuevo método de cuestionamiento, la Exploración de Significados, 
que resuelve la reducción al absurdo en la que acaba The Work, de 
Byron Katie. 


A lo largo de este año, que ha parecido casi una vida, se han 
sucedido tantos y tan fundamentales avances que ya vamos por la 
quinta edición. No parece realista pensar, pues, que ésta vaya a ser 
la última. 


Por lo mismo, las conclusiones a las que llegamos son el resultado de 
la experiencia en este momento, que sigue abierta. 


Si The Work resulta muy eficaz para liberarnos de lo que creemos que 
somos y no somos, la Exploración de Significados nos conduce mucho 
más lejos. Tan lejos que temí que quien se acercase al libro sólo 
desde la teoría y leyendo ejemplos, sin practicar por sí mismo, 
pudiese sorprenderse demasiado. En efecto, la Exploración ha 
resultado ser no sólo una herramienta demoledora contra el 
sufrimiento, sino un instrumento para el autoconocimiento de un 
alcance al que hasta ahora ni siquiera nos habíamos aproximado. 


No ha pasado suficiente tiempo para acumular las experiencias 
necesarias que garanticen que se puede utilizar con total eficacia la 
Exploración en su formulación última (Exploración de Consciencia, ver 
esquemas en la página 154) desde el principio. Sí nos consta que, 
una vez hemos practicado con la primera -Exploración de 
Significados- podemos pasar sin dificultad a la otra, de sólo tres 
preguntas. Por eso hemos mantenido la estructura del libro 
añadiendo paso a paso todo lo que íbamos descubriendo, cada 
experiencia y cada reflexión, con las limitaciones y revelaciones de su 
momento. 


Creímos que el sufrimiento era parte consustancial de la vida. Ahora 
sabemos que eso es mentira y, lo que es más importante, 
comenzamos a entrevernos. 


A día de hoy podemos demostrar que la serenidad, la paz y la 
integridad, en sus grados absolutos, son el único estado original de 
uno mismo. Que cualquier enajenación, separación o distancia 
constituye una llamada para ampliar la consciencia y, en definitiva, la 
libertad. Y que el sufrimiento no es nuestro enemigo, sino un aliado 
para llegar más allá de la mentira. El sufrimiento es una pesadilla que 
se cura despertando. 


Bienvenido a la experiencia. Bienvenido a la vida. 


17 


Primera parte: 
El Trabajo (The Work) 


Las notas de esta Primera Parte son el relato y la reflexión de una 
experiencia personal con 'El Trabajo” ("The Work”), de Byron Katie. 
Comencé a escribirlas como un diálogo conmigo mismo, para 
profundizar más en el método. 


Considero imprescindible remitirse a los textos originales de la autora 
(ver bibliografía). 


No sólo no pretendo enseñar nada a nadie, sino que advierto que 
ésta es mi experiencia en el momento en el que escribo. Si hubiese 
escrito hace cinco meses, sería distinto. Tal vez lo que pueda escribir 
dentro de cinco meses también lo sea. Eso no significa que lo que 
aquí se expone no sea para mí cierto; significa que estoy 
aprendiendo. 


Las verdades teóricas no me interesan demasiado. Estos apuntes 
quizás sólo podrán entenderlos quienes hayan practicado la 
indagación (El Trabajo) o quienes, de una u otra manera, hayan 
cuestionado profundamente sus emociones y sus pensamientos. Sin 
esa experiencia, yo mismo no entendería casi nada de lo expuesto, 
me parecería extraño o, una vez más, sólo teoría. 


Posiblemente la única manera que tengas de saber si algo de lo que 
digo puede ser también para ti válido, es comprobándolo por ti 
mismo. Bienvenido a la experiencia. 


Gracias a Katie por su trabajo, a Laura y a Mariana por su impulso, y 
a Eduardo por sus correcciones y aportaciones. 
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"La verdad os hará libres”. (Juan 8, 32) 
¿Quién serías tú sin el sufrimiento? 
No es una pregunta retórica. ¿Qué respondes tú? 


Si la haces a otras personas, recibirás diversidad de respuestas e, 
incluso, a veces, desconcierto y silencio. 


Porque mucha gente está convencida de que /a vida es un valle de 
lágrimas, o de que hay pocos momentos buenos en la vida, o de que 
la vida es un combinado de placer y dolor. 


¿Puedes tener tú la certeza absoluta de que eso es verdad? 


¿Podría ser que eso fuesen creencias? Tal vez muy consolidadas en la 
mente de casi toda gente, que las defenderán con sus argumentos y 
la narración de sus historias. 


Epicteto, nacido en el año 55, decía que “lo que nos perturba no es lo 
que nos ocurre, sino nuestros pensamientos sobre lo que nos 
ocurre”. Y el mismo Buda, seis siglos antes, se propuso como 
objetivo eliminar de la vida el sufrimiento. 


Al igual que Buda, pero a finales del siglo XX, una mujer tuvo una 
experiencia de despertar, que la llevó a dar un paso más en este 
camino. Byron Katie, que en este caso no es filósofa ni se dice 
iluminada, descubrió, por sí misma, que oponerse a la realidad es el 
origen del sufrimiento (lo cual coincide con Epicteto y otros sabios), y 
que la liberación de éste -aquí está la novedad- se puede conseguir 
mediante el cuestionamiento sistemático de cualquier pensamiento 
que nos haga sufrir. 


Porque sólo nos hacen sufrir los pensamientos que discuten con la 
realidad, a los cuales podemos aferrarnos, creerlos. Y es nuestro 
apego el que produce el sufrimiento. Pero, si los cuestionamos, 
descubrimos que, en el fondo, realmente no los creemos, y 
encontramos nuestra verdad, regresando así a la libertad, a la 
realidad, a nosotros mismos. Es una experiencia demoledora de 
mentiras, liberadora, reveladora, fascinante. 


En la actualidad Katie recorre el mundo enseñando su método, y ha 
escrito tres libros, que te recomiendo. Lo que vas a leer es una 
reflexión personal a partir de mi experiencia, en este momento, 
sobre algunas cosas que en ellos se dicen. Aunque lo más 
importante, por supuesto, es que vivas tú tu propia experiencia. 


¿Quieres dejar de sufrir? ¿Quieres saber la verdad? 
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Conocí El Trabajo en el año 2005 y comencé a practicarlo 
sistemáticamente en 2006. Al escribir este capítulo, hace unos diez 
meses que lo hago. Creo haber seguido al pie de la letra los consejos 
de Katie: primero lo hice sobre otros, y más tarde sobre mí, sobre 
creencias subyacentes, sobre cualquier situación que me provocase 
sufrimiento. A veces lo he facilitado a otras personas, e incluso lo he 
expuesto en algunos talleres a grupos, con éxito. 


Describir el efecto de la indagación en mi vida es algo que sólo puedo 
hacer hasta el presente. Durante meses supuso una liberación 
emocional incesante. Más tarde y ahora es, además, un medio para 
liberarme del sufrimiento y, al mismo tiempo, de autoconocimiento, 
de tal poder que no puede compararse, ni de lejos, a nada que haya 
conocido antes. Es cierto que un solo ejercicio de indagación —-y los 
hago a menudo- puede llevarme a un grado de comprensión mayor 
de lo que haya podido conseguir en cuarenta años leyendo libros, o 
en varios de terapia o de cursos de crecimiento. 


A estas alturas, hay algunas cosas que la experiencia me ha dejado 
claras. Una de ellas es que la verdad que me interesa no está fuera, 
sino dentro, y yo conozco un medio firme para acceder a la misma. 


He indagado sobre temas con los que estaba tan identificado que me 
resultaba imposible verlos. Algunos, lo comprendo ahora, me 
llevaron en el pasado a situaciones límite de sufrimiento. Me voy 
acostumbrando a que suceda que, después de indagados, esos 
pensamientos tan arraigados lleguen a desaparecer por completo, de 
manera que no tengo modo de encontrarlos, a no ser que alguien 
que no sea yo me lo diga, y yo mismo apenas pueda recordar que 
una vez, o toda la vida, creí en ellos. 


Algunas creencias (utilizamos 'creencias” como sinónimo de 
“pensamientos no indagados”) puntuales parecen ser algo así como 
transversales. O, mejor dicho, el apego a algunas creencias parece 
ser algo así como transversal, porque ha vuelto a aparecer en 
diferentes momentos de mi autodescubrimiento. Mi mente parece 
una cebolla de la que se van desprendiendo capas. Si prefieres una 
imagen más colorida: una flor que día a día se está abriendo. 


Algunas indagaciones me resultan enormemente impactantes. Tanto, 
que necesito tiempo para asimilarlas. Nunca nadie me dice lo que 
debo descubrir. En cada momento son mis respuestas. Lo que 
descubro es a veces completamente inesperado. La vida se ha vuelto 
la maestra perfecta que, sin cesar, me pone delante todo lo que me 
queda por ser revelado. Y tan cierto como que a veces me ha dolido 
en un momento ver algunas cosas, es que la libertad que 
inmediatamente ha seguido ha valido mil veces la pena. 
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El resultado de la indagación siempre ha sido, como digo, una mayor 
comprensión, una mayor libertad, y el retorno a la paz, al amor, a la 
realidad, a la integridad y a mí mismo. 
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¿Y si resultase que lo único que te puede separar de la paz, del amor, 
de la libertad, de la felicidad, es... creer una mentira? 


En la meditación, las personas se sientan tranquilamente y se 
concentran en su respiración. A medida que el aire les pasa por la 
nariz, prestan atención a Cada sensación. A medida que 
pensamientos indeseados acuden a su mente, los dejan ir. Respiran. 
Dejan ir. Respiran. Dejan ir. 


Dejan ir... porque vuelven. Haciendo El Trabajo, de Katie, poco a 
poco, ya no vuelven. 


Los meditadores expertos contemplan sus pensamientos y emociones 
sin identificarse con ellos. Sin embargo, la mayoría de la gente está 
plenamente convencida de que los pensamientos y emociones son 
suyos, son lo más propio de ellos mismos. Quizás, en parte por eso, 
les resulta complicado cuestionarlos: se sentirían cuestionados ellos 
mismos. No obstante, todos tenemos la experiencia de que, al 
despertar, comienzan a /llegarnos pensamientos. Y los artistas y las 
personas creativas saben que las ideas les vienen. Lo mismo ocurre 
con las emociones: la tristeza o la depresión no son algo tuyo, que 
nazca de dentro. Como los pensamientos, van y vienen. Lo mismo la 
excitación y la euforia. La indagación lo demuestra. Y puedes liberarte 
de ellos. ¿Quieres hacerlo? 


¿Quién serías tú sin el pensamiento? ¿Quién serías tú sin el vaivén de 
las emociones? Tómate un tiempo para vivir la experiencia de 
imaginar la respuesta. 


El proceso de liberación del sufrimiento es doble. Por una parte, 
desaparece algo: el sufrimiento. Por otra, algo se muestra, lo que 
entonces queda: tú mismo. Es, por tanto, positivamente, un 
autodescubrimiento. 


Hegel hablaba de tres etapas del espíritu: el ser en sí, el ser fuera de 
sí y el ser para sí. La experiencia con El Trabajo parece darle la 
razón: hay un momento de no conciencia del ser (la infancia). 
Cuando la conciencia se pierde en el mundo, se convierte en el amor 
enajenado (el ser fuera de sí). Haciéndose autoconsciente, el espíritu, 
el ser, el pensamiento, vuelve a casa. El espíritu inconsciente se hace 
consciente mediante el viaje de la enajenación, de la distancia, que, 
por otra parte, nunca fue real, como acaba comprendiendo en esa 
tercera etapa. Muchas tradiciones espirituales coinciden en esto. 


AMAR LO QUE ES es el título del primer libro de Katie. Amar lo que es 


constituye el despertar de Katie y, al mismo tiempo, el fin del 
proceso. Cuando amamos lo que es, estamos felices, sanos y 
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completos. Cuando no lo hacemos, sufrimos, estamos enfermos, 
enajenados. Esta es la experiencia básica. 


El camino hacia la liberación del sufrimiento es el descubrimiento de 
la verdad. El Trabajo -dice Katie- es sólo para gente que realmente 
quiere conocer la verdad. 


Da la impresión de que hay personas que no se plantean nunca esto 
y que, en cierta medida, tienen algo así como apego o adicción al 
sufrimiento, o creen que merecen sufrir, o que no merecen dejar de 
hacerlo. ¿Es verdad que mereces sufrir? ¿Es verdad que no mereces 
dejar de hacerlo? (Quizás no sea cierto que haya personas que 
piensan que no merecen dejar de sufrir. Yo sí creí que no lo merecía. 
Tal vez simplemente me estoy proyectando. Quizás, si es verdad que 
sufren, estén buscando salir del sufrimiento por otros caminos. Podría 
ser que ver sufrimiento en los demás sea una proyección de mi 
propio sufrimiento o de mis propias creencias. 'Yo sufro”. ¿Cómo 
reacciono cuando creo este pensamiento?). 


Otras personas parecen sentir pánico ante la posibilidad de encontrar 
la verdad. Quizás creen que podría hacerles daño. 'Descubrir la 
verdad me hará daño'. ¿Es eso verdad? Creencias, siempre 
creencias... También hay quien, y lo digo por experiencia, puede 
estar tan convencido de algunas creencias, que ni se le ocurre 
cuestionarlas. Ni siquiera advertimos que son creencias. Tal vez haya, 
por fin, quien prefiera sufrir a cuestionar sus pensamientos. 


¿Verdad o sufrimiento? ¿Cuál sería la motivación principal para hacer 
El Trabajo? Quizás ambas: ¿quieres dejar de sufrir? La mayoría 
respondería que sí. Algunos no lo tendrían tan claro. Pueden creer 
que la identidad de víctima les reporta mayor beneficio. ¿Quieres 
conocer la verdad? Para algunas personas esta pregunta tal vez no 
signifique nada. '¿La verdad? ¿Qué es eso? No sé de qué estás 
hablando. A veces lo paso bien, a veces lo paso mal, y no veo que 
haya nada más!. 


El caso es que a todos los que respondan afirmativamente a la 
pregunta de si quieren dejar de sufrir, se les planteará, desde este 
método, un desafío: el camino es que descubras la verdad, tu verdad. 
(la verdad y tu verdad, en este caso, son exactamente lo mismo). 
Quizás entonces ya no estén tan dispuestos a pagar el precio que 
temen, y que sólo existe en su imaginación, en sus creencias. 


Descubrir la verdad a veces puede hacer daño, pero el daño que haga 
ese descubrimiento siempre será provisional y menor que el 
sufrimiento que ocasiona permanecer en la mentira, y la recompensa 
es la libertad. En algunos casos, según mi experiencia, permanecer 
en la mentira es lo único más doloroso que liberarse de ella. 
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Quizás por eso Erica Jong, autora de MIEDO A VOLAR, dice: “¿Te 
imaginas que tuvieses a tu alcance un procedimiento sencillo para 
enfocar la vida con alegría, dejar de pelearte con la realidad y 
alcanzar la serenidad en medio del caos? Eso es lo que nos ofrece 
AMAR LO QUE ES. Ni más ni menos que una manera revolucionaria 
de vivir la vida. La pregunta es: ¿somos lo bastante valientes para 
aceptarla?”. 


Cuestionar los pensamientos que nos hacen sufrir es el hilo de 
Ariadna. ¿Durante cuánto tiempo hay que hacerlo? Sólo cada vez que 
aparezcan. 


La práctica sistemática de la indagación conduce a una experiencia 
del mundo y de uno mismo completamente diferente. Sin el 
sufrimiento, la percepción de lo real cambia. Casi nada de lo que 
creías se mantiene, y en su lugar emerge una experiencia nueva e 
íntimamente profunda a la vez. Te transformas, te haces consciente 
de lo que realmente es y de lo que realmente eres. Tu verdad te hace 
libre. 


Desde ahí parece hablar y actuar Katie. Cuando es ella quien facilita 
el método, lo hace desde su propia realidad, desde su propia 
experiencia. Aunque el método, las cuatro preguntas y la inversión, 
también funciona si lo hace uno mismo solo. Si de verdad quieres 
dejar de sufrir y conocer la verdad, adoptar la práctica de cuestionar 
cualquier pensamiento que te haga daño va a cambiar radicalmente 
tu vida. 


Pero seamos precisos. Hemos hablado de pensamientos que nos 
hacen daño, y tal cosa no existe. Nunca son los pensamientos los que 
nos hacen daño, sino nuestro apego a ellos. Cuando los 
cuestionamos, descubrimos que son mentira, que no los creemos. O 
sea, que lo único que puede hacernos daño es aferrarnos a una 
mentira. Una mentira es un pensamiento que en el fondo no 
creemos, una creencia que, una vez indagada, resulta no ser 
verdadera para nosotros. El poder no está en los pensamientos. El 
poder está enteramente en nosotros. 


A veces no es fácil descubrir a qué pensamientos estamos aferrados. 
La identificación puede llegar a ser muy sutil y profunda. Cuando 
tenemos algo demasiado cerca puede ser difícil verlo. Si tenemos 
algo tan próximo que está escrito en nuestra frente, sólo con un 
espejo podremos verlo. Al indagar comprobamos que el mundo es 
nuestro espejo. 


Conviene tener presente que no hay nada, nada, que no sea 


cuestionable. A pesar de eso es posible atascarse, encontrarse mal y 
no hallar la creencia que está detrás. Hay algunas técnicas para 
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resolver esto, pero en ocasiones puede requerir un tiempo. Si 
persistes, antes o después aparecerá el pensamiento. Si en esa 
persistencia eres amable contigo mismo, te resultará más cómodo. 
Por otro lado, a veces podemos encontrarnos con descubrimientos 
impactantes, cuya asimilación también puede necesitar tiempo. 
Deshacer un estrés postraumático, por ejemplo. Lo que estás 
cuestionando es lo que te llevó ahí, y lo que liberas es algo a partir de 
lo cual puedes haber desplegado —o replegado- toda tu vida. 


Cuestionar una historia que te has estado contando durante muchos 
años también puede requerir, en algunos casos, el momento 
oportuno para hacerlo. El momento oportuno es siempre el momento 
en el que llega. 


Respecto a un pensamiento doloroso, la certeza equivale al apego. 
Desde la experiencia de la indagación, la clave se desplaza: ya no se 
trata de si pienso una cosa u otra, sino de si creo o no un 
pensamiento. 


Si tu actitud es la adecuada, si realmente quieres dejar de sufrir y 
conocer la verdad, una tras otra irán apareciendo ante ti las mentiras 
con las que inocentemente te has estado engañando. 


Las cuatro preguntas y la inversión 


“Cuatro preguntas que pueden cambiar tu vida”. ¿Tienen que ser 
cuatro preguntas y exactamente ésas? ¿No podrían ser otras y otro 
número? ¿Hay otras formas de cuestionar los pensamientos? 


Las hay. Por ejemplo, la terapia cognitivo-constructivista utiliza una 
técnica parecida, pero está lejos del alcance de El Trabajo. Otro 
ejemplo muy interesante es la autoindagación de Ramana Maharshi. 
De ambas y de algunas más nos ocuparemos en la Tercera Parte. 


Quizás haya otras formas de cuestionar los pensamientos tan 
contundentes o más que la de Katie. Yo, a día de hoy, no las conozco. 
En cuanto a las preguntas y a su número, no sé si otras también 
funcionarían tan bien como éstas (he probado muchas variantes), 
pero desde luego que éstas lo hacen. 


Cuando sufrimos, podemos tratar de averiguar qué hemos pensado 
que ha desencadenado el sufrimiento. Si hace rato, o incluso días, 
que no te sientes bien, busca qué fue lo que pensaste justo un 
instante antes de empezar a sentirte mal. Una vez identificado el 
pensamiento, nos hacemos cuatro preguntas: 
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1.- ¿Es eso verdad? 


A veces, esta simplísima pregunta resulta suficiente para hacer saltar 
por los aires una creencia a la que nos hemos aferrado durante años, 
y con la cual nos hemos provocado un inmenso sufrimiento. 


Puede ser que el pensamiento que identifiquemos sea la descripción 
de un hecho. Los hechos, la realidad, aunque ahora no lo creas (la 
práctica de la indagación lo demuestra) nunca puede hacernos daño; 
sólo nosotros podemos, mediante la interpretación que de ellos 
hagamos. Por lo tanto, preguntémonos en esos casos qué significa 
para nosotros ese hecho, e indaguemos acerca de ese significado. 


Conforme practiquemos, advertiremos que la contundencia con la que 
respondamos afirmativamente a esta pregunta es proporcional al 
apego y, por tanto, al sufrimiento. Cuando encuentres un 
pensamiento que al creerlo te haga daño, y te parezca incuestionable, 
puedes estar frente a una maravillosa oportunidad de liberarte. 


A veces las creencias se entretejen, se enmascaran, remiten a otras, 
sensatas o disparatadas, del presente, del pasado, incluso del futuro. 
La indagación puede requerir cierta paciencia. 


El malestar es emocional. Las emociones son los síntomas. Si vemos 
algo que creemos que nos produce angustia, tristeza, tensión, 
confusión... preguntémonos qué hemos pensado. Las emociones son 
el reflejo de los pensamientos. No es una teoría; la indagación lo 
demuestra. Cualquier emoción que no sea paz y felicidad está 
indicando la presencia de un pensamiento falso. Comprobarás, una y 
otra vez, que lo que te hacía daño no era lo que veías (algo externo, 
sea lo que sea), sino lo que pensabas sobre lo que veías (algo que 
sucede en tu espacio interno, y sobre lo que tienes del poder de la 
indagación para liberarte). 


2.- ¿Puedes saber con absoluta certeza que eso es verdad? 
Lo que acabamos de decir para la primera pregunta es aún más 
válido para la segunda. De ninguna creencia podemos tener una 


certeza absoluta. Por eso son creencias. 


Si la respuesta sigue siendo positiva, atento: lo que vas a descubrir 
puede ser importante. 


En el proceso de la indagación, entre tus respuestas pueden aparecer 


creencias más radicales o profundas. Lo notarás porque, cuando eso 
ocurra, reaccionarás de forma diferente o más intensa. Te llamarán la 
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atención. Toma buena nota de ellas. Pueden ser un excelente 
material para ser cuestionado después. 


Es indispensable que, para responderte, te escuches muy 
atentamente. Jamás respondas por inercia, y mucho menos lo que 
creas que se supone que debe responderse; haría que la indagación 
no funcionase. Escúchate y escribe sin miedo lo que aparezca. Eso 
será a través de lo que podrás liberarte. 


3.- ¿Cómo reaccionas cuando crees ese pensamiento? 


Poderosa pregunta. Ve lo más lejos que puedas en las respuestas, 
con todo tipo de matices y detalles, hasta que sientas que ya no 
queda nada por decir. Esto te va a proporcionar un profundo 
autoconocimiento, y vas a experimentar el poder destructor del 
apego a las mentiras. Al final, te volverás alérgico a ellas. Creer 
mentiras, que es lo que te hace sufrir, te resultará más claramente 
rechazable, y la verdad, que es lo que te libera, más agradable. 


4.- ¿Quién o qué serías tú sin el pensamiento? 


Las respuestas a la cuarta pregunta van a ir acercándote, poco a 
poco, a ti mismo. Esto es autodescubrimiento. Vive intensamente 
estas respuestas. Según los temas que indagues o la etapa de tu 
autodescubrimiento que estés viviendo, puede ser que las respuestas 
a esta pregunta sean durante un tiempo muy similares. La cuarta 
pregunta es tan poderosa, que muchas veces bastará que te la hagas 
cuando te sientas agobiado, aunque aún no sepas por el apego a qué 
creencia, para calmarte y acercarte de nuevo a la realidad y a ti 
mismo, en lugar de quedarte enajenado en el pensamiento. 


Las inversiones 


Después de las cuatro preguntas vienen las inversiones. Se trata de 
darle la vuelta al pensamiento original. Hazlas con la mente lo más 
abierta que puedas; descubre sus posibilidades; no te fuerces a ser 
racional ni sensato. Escribe todas las que se te ocurran, con 
paciencia, como te vengan, y dales oportunidad y tiempo para que 
resuenen. Escríbelas, aunque en tu mente no parezcan tener sentido 
algunas. La que menos te lo esperes puede conducirte a algo 
simbólica o metafóricamente importante. Te pueden llevar a 
descubrimientos inesperados. 


Las inversiones mecánicas (lógicas'), no tienen por qué ser las 
válidas. El propósito de las inversiones no es reemplazar creencias 
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viejas con creencias nuevas. Es ver que lo que nos hace sufrir no es 
lo que creíamos (que nunca será una u otra realidad, sino creer un 
pensamiento). Las válidas son las que en ese momento te aportan 
luz, las que te traen a la realidad, las que descubres que para ti son, 
de alguna manera o en alguna medida, verdaderas. Si una inversión 
lógica o mecánica te genera angustia, acabas de detectar otra 
creencia. Más tarde podrás indagarla. 


Las inversiones son otra gran fuente de revelación y conocimiento. 
Sirven para llevar el profundo autoconocimiento que te han 
proporcionado las cuatro preguntas a tu realidad más inmediata de 
cada día. Vivirlas es hacer efectiva la libertad, permitir que el amor 
retorne a ti mismo, a sí mismo. 


Las cuatro preguntas fundamentales tienen otras secundarias, 
también muy eficaces. Pero las que hemos descrito suelen ser más 
que suficientes conforme se va adquiriendo práctica. De todos modos, 
vamos a analizar algunas de estas preguntas complementarias. 


Y sí, en efecto, las cuatro preguntas y las inversiones pueden cambiar 
la vida. Al menos han cambiado la mía. 


Preguntas complementarias 


1.- "¿Cuál es la realidad de eso?” es una pregunta complementaria de 
“¿Es eso verdad?”. 


“La realidad'. “La realidad es lo que es”, diría cualquiera. “La realidad 
es, para mí, lo que yo percibo, lo que yo experimento”, podría decir 
otro. Y entonces, ¿qué es la verdad? ¿La verdad es lo que es? ¿La 
verdad es la realidad? ¿Por qué dos palabras? 


“Realidad: existencia real y efectiva de una cosa”. “Verdad: 
conformidad de las cosas con el concepto que de ellas forma la 
mente”. Así de torpe es el diccionario... ¡En todo caso será 
conformidad del concepto con las cosas! Cuando el pensamiento y la 
realidad no están de acuerdo, sólo el pensamiento puede 
equivocarse; la realidad no tiene la capacidad de hacerlo. 


Pero hete aquí que llega Platón, dispuesto a llenar el mundo de 
Prozac y no a evitarlo. Porque dirá que la verdad no está en lo que 
percibimos como real, sino en el mundo de las ideas. No hay ninguna 
prueba de ello, y sí de que ese principio, superficialmente entendido, 
es un tobogán a la enajenación y a la locura. 
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“Esto no debería estar ocurriendo” (pág. 49 de AMAR LO QUE ES) es, 
dice Katie, la formulación original y básica de cualquier experiencia de 
sufrimiento. En realidad, es la verbalización de la resistencia, de la 
negación. ¿Es verdad que esto no debería estar ocurriendo? ¿Dónde 
están tus pruebas? ¿Puedes tener la absoluta certeza de que es 
verdad que esto no debería estar ocurriendo? 


Si te están agrediendo, eso ¿debería estar ocurriendo? El hecho es 
que está ocurriendo. La realidad es que está ocurriendo. La verdad es 
que está ocurriendo. Tú percibes y experimentas que está ocurriendo. 
¿De dónde viene pues el 'debería'? 


Viene del miedo. 
¿Y qué es el miedo? 


Una de las emociones básicas que se experimentan al negar la 
realidad. Sin duda, uno de los modos más comunes del sufrimiento. 


¿Cómo se eliminan el miedo y el sufrimiento? Volviendo del 
pensamiento (del 'debería”) a la realidad (a lo que es). 


Sin el debería no hay miedo ni sufrimiento. El debería no está en la 
realidad, está en el pensamiento. Y en el pensamiento puede ser 
resuelto. Mediante el cuestionamiento. 


“Esto no debería estar ocurriendo” causa sufrimiento siempre. 


Veamos un ejemplo extremo: ¿Puede no causar sufrimiento ser 
objeto de una agresión? 


“No me deberían estar agrediendo”. ¿Es eso verdad? Cuando eso está 
ocurriendo, ¿cómo reaccionas cuando crees ese pensamiento? ¿Quién 
serías tú, en esa situación, si no tuvieses ese pensamiento? 


Sólo perderías realmente una cosa, justo lo que añade el 
pensamiento: el sufrimiento. 


Puedes decirme: “Si no pensase <No quiero que me agredan>, hasta 
sería cómplice. Sentiría aún más humillación y culpa”. Y yo podría 
responderte: ¿puedes saber con absoluta certeza que eso es verdad? 


Podrías seguir argumentando: “Eso que dices es inaceptable”. Y yo te 
diría: ¿es eso verdad? ¿Qué crees que ocurriría si lo aceptases? Si 
realmente quieres saber la verdad, verifica cada una de tus 
respuestas, de tus creencias. Seguramente te llevarás una sorpresa. 
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Si me dices: “¿propones la pasividad ante la agresión? ¡Eso no es 
normal!”. Yo te respondo que no propongo nada. Sólo te digo que, si 
quieres, puedes cuestionarlo. En cuanto a que sea normal... *'Normal' 
llamamos a lo más frecuente, a lo aprendido, a aquello a lo que 
estamos acostumbrados. En efecto, hoy por hoy, en esos sentidos, no 
es normal. Es extraordinario. ¿Prefieres la libertad, o la supuesta 
seguridad del rebaño? 


Por otro lado, podríamos recordar aquí y ahora lo de poner la otra 
mejilla, que decía Jesús. Esta es una perspectiva muy diferente desde 
la que verlo. Indagar los pensamientos es también una manera de 
separar el grano de la paja. 

Ante las mismas circunstancias extremas (pensamientos 'extremos” 
sobre circunstancias) dos personas distintas pueden reaccionar de 
formas muy diferentes. ¿Es mejor reaccionar de manera 
desesperada? ¿No preferirías reaccionar de modo más sereno? “La 
desesperación refleja, en esos casos, la integridad moral y la lucidez 
mental” -podrías pensar. ¿Es eso verdad, o no es más que una idea? 


Quizás convenga que dejes de lado los ejemplos teóricos y te centres 
en tu propia experiencia. La indagación no te lleva a verdades de 
otros, sino a tus propias verdades. 


La realidad manda. Katie llama por eso 'Dios' a la realidad. Discutir 
con la realidad es perder siempre. No discutir es liberarse del 
sufrimiento. (Lo contrario de no discutir, en este caso, no es 
resignarse, es comprenderlo). 


“Entonces no haríamos nada” —podría decir alguien. 
No. Entonces lo podríamos hacer todo, pero sin sufrimiento. 


“El sufrimiento es lo que nos hace movernos”. ¿Es eso verdad? El 
sufrimiento sólo nos hace equivocarnos. Sin sufrimiento somos más 
claros y más certeros. ¿Es mejor tomar decisiones desde la angustia 
que desde la serenidad? 


Eliminar el sufrimiento no comporta aceptar lo inaceptable. No es el 
fin de la ética. Es el fin del sufrimiento. Ante el hecho de que haya 
personas que mueren de hambre, ¿crees que actúas más lúcida y 
eficazmente desde el dolor que desde la serenidad? ¿Lo has 
comprobado? 


“Hago mío su dolor”. “Hablo por los que no pueden hacerlo”. ¿Es eso 
verdad, o es arrogancia? 


32 


Cuando te liberas del dolor, descubres que eres amor, y el amor, 
compruébalo, es expansivo y entregado por naturaleza. El amor no 
necesita el dolor. Tú no necesitas el sufrimiento. Me consta que lo 
contrario es una de las creencias más arraigadas. ¿Quién serías tú sin 
ella? 


2.- '¿De quién es asunto?” es otra pregunta complementaria de '¿Es 
eso verdad””. 


Cuando te das cuenta de que algo no es asunto tuyo, y tienes la 
suficiente humildad para reconocerlo, tomas conciencia de hasta qué 
punto estabas enajenado. 


Cada vez que acusamos a alguien de algo, nos estamos metiendo en 
sus asuntos. Al igual que cuando creemos que debe hacer algo o 
esperamos que lo haga. 


Y al tomar conciencia de que nos habíamos abandonado a nosotros 
mismos para meternos en lo que no es nuestro, podemos volver a 
casa. 


A todas horas, casi todo el mundo habla de otras personas. No es 
raro que cuando callan se sientan solas. 


La soledad no es más que el abandono que uno hace de sí mismo. 
Cuando estás contigo, no estás solo. 


Cuando te enajenas y te pierdes fuera de ti mismo, por más que 
busques fuera, no vas a dejar de sentirte solo. Eso se consigue 
volviendo a uno mismo. Fuera no hay nada. Desde dentro está todo. 
Si te hacen sufrir recuerdos, la respuesta a la cuarta pregunta 
muchas veces será “estaría aquí y ahora, conmigo”. Engancharse a la 
culpa o a la vergúenza del pasado, o al miedo en el futuro, hace que 
te vayas de ti mismo. Cuestiona esas creencias, y regresa a casa. No 
te dejes solo. 

¿Quién serías tú sin tu historia? 

“No tendría miedo”. 

Si cuestionas tu historia, te liberas del miedo. 


*Tu historia? son tus historias, tus creencias, la identidad que te 
cuentas. Sin eso eres pura libertad, no eres nada. 
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¿Es verdad que tú eres tu historia? ¿Cómo vas a serlo, si no se 
mantiene ninguna de ellas? 


¿Qué eres entonces? 
Por decirlo de otro modo: un silencio lleno de luz y de paz. 
Un espacio en el que se proyecta todo. 


Cuando te liberas, lo que es, es lo que quieres. Cualquier otra cosa 
es locura. 


Las preguntas de la Hoja de Trabajo 


Para ayudarte a que afloren las creencias que te hacen sufrir, Katie 
elaboró la Hoja de Trabajo. Son seis preguntas: 


1.- ¿Quién te enoja, te confunde, te entristece o te decepciona, y por 
qué? ¿Qué te disgusta de él/ella? 

2.- ¿Cómo deseas que cambie? ¿Qué deseas que haga? 

3.- ¿Qué debe o no debe hacer, ser, pensar o sentir? ¿Qué consejo le 
puedes dar? 

4.- ¿Necesitas algo de él/ella? ¿Qué necesitas que haga para que 
seas feliz? 

5.- ¿Qué piensas de él/ella? Haz una lista. 

6.- ¿Qué es lo que no deseas volver a experimentar con esa persona? 


Estas preguntas tienen trampa. Katie, y cualquiera que haya 
indagado suficiente tiempo, sabe que en la realidad (incluidos /os 
otros) no hay, no ha habido ni puede haber nunca ningún problema. 
Por lo tanto, cualquier cosa que te enoje, te confunda, te entristezca, 
te decepcione o te disguste es siempre el síntoma de la existencia de 
una creencia, de una mentira, del apego a un pensamiento en el que 
en el fondo realmente no creemos y que, al indagarlo, demostrará su 
falta de veracidad. Así se retorna a la paz y a uno mismo. 


Desear que algo cambie, desear que alguien haga algo, creer que 
alguien debe hacer una cosa u otra, creer que se necesita algo de 
alguien, son siempre mentiras enmascaradas. No pueden ser otra 
cosa. La indagación te demuestra irrefutablemente una y otra vez 
que es así. 


“¿No necesitamos nada de nadie, nada de nada?” Indaga y verás. Lo 


que necesitas ya lo tienes. Si crees que te falta algo, esa creencia te 
hace sufrir. Verifícala (si quieres saber la verdad). 
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Puedes decirme: “Esto es una locura”. 


Yo te respondo: ¿es eso verdad? La locura es lo otro. La indagación 
es el viaje de la locura a la cordura, del sueño al despertar, de la 
mentira a tu verdad, de la fantasía a la realidad. Y sí, en efecto, 
desde fuera parece que "es el fin del mundo tal como lo conocemos” 
CAMAR LO QUE ES”). 


En conjunto, ¿qué efecto tienen las cuatro preguntas y las 
inversiones? 


Veamos: un pensamiento doloroso es como un puñal que desgarra tu 
cuerpo, pero tú no lo ves como tal, sino como un dolor propio, como 
algo tuyo. La primera pregunta puede hacerte consciente de que el 
dolor no es tuyo, y que se origina por una creencia. Si con ella no es 
suficiente, la segunda te ayuda en el mismo sentido, pidiéndote que 
mires más atentamente. Podría ser que ni con la segunda viésemos 
que la creencia es una creencia, aunque conforme vamos adquiriendo 
práctica en la indagación, esto ya casi nunca sucede. 


La tercera pregunta te demuestra el daño que con el puñal (creer el 
pensamiento) te estás haciendo, y la cuarta te invita a ver cómo sería 
tu vida sin ese puñal (pensamiento no cuestionado) clavado. 


Las inversiones, finalmente, te permiten ver con exactitud tantos 
matices del puñal como estés preparado. Después de esto será difícil 
que no te des cuenta de que la creencia es una creencia, y tu cuerpo 
habrá aprendido a inmunizarse a ella. Si vuelve, ya no se clavará con 
fuerza. Una creencia cuestionada es una mentira demostrada y, por 
tanto, ya no podrás creerla, y, en consecuencia, no podrá hacerte 
daño. O, por ser más precisos, no podrás hacerte daño. La realidad 
no puede hacerte daño, pero tampoco los pensamientos. Sólo tú 
puedes, cuando crees en ellos. La indagación no es una batalla contra 
los pensamientos estresantes. Es el retorno a casa de ti mismo. 
Cuando Katie habla de su experiencia, dice: “Yo no dejo ir mis 
pensamientos. Los recibo con comprensión. Entonces ellos me dejan 
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ami. 


La Hoja de Trabajo sirve no sólo para hacernos conscientes de 
nuestras creencias acerca de otros y después indagarlas; es 
igualmente útil para cualquier tema o circunstancia a la que quieras 
aplicarla. 
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“Las palabras a las que estás aferrado 
son los pasos que te alejan de experimentar 
la presencia de Dios que tú eres”. 


B. Katie. 
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¿Quién serías tú sin los pensamientos? 


¿Quién serías tú sin las emociones? 
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Segunda parte: 
Exploración de Significados 


“Mitología es lo que llamamos 
a las religiones de otras personas 
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Joseph Campbell 


“La verdad absoluta no existe, 
y esto es absolutamente cierto”. 


Les Luthiers 
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Ha pasado ya un año desde que comencé a practicar 
sistemáticamente, casi a diario, El Trabajo. 


En este periodo puedo distinguir tres etapas: 


1.- Los primeros siete meses, que fueron de una liberación emocional 
incesante, una continua y progresiva comprensión de mí mismo. Fue 
una época de total estabilidad. 


2.- En los siguientes tres meses aparecieron áreas y creencias 'muy 
resistentes'. Con alguna frecuencia llegué a convencerme de que, en 
esos casos, la indagación no funcionaría pero, finalmente, a veces 
tras varias semanas de desconcierto, siempre lo hizo. Fue en ese 
tiempo cuando redacté la primera parte de este libro y unas 
reflexiones sobre los dos primeros de Katie. Descubrí en su web 
oficial que existían 'facilitadores', personas adiestradas que se 
prestaban a ayudar a otras a indagar. Vi que cuatro de ellos hablaban 
español y les envié mis notas. 


Recibí agradecimiento y felicitaciones por parte de tres de ellos, y 
entré en contacto con un foro donde se practica El Trabajo. 


Expuse allí mis escritos y, para mi sorpresa, recibí aún más 
felicitaciones y agradecimientos por parte de gente de varios países. 


Algunas personas me pidieron que acabase de redactarlo, pero en 
aquel momento yo creía que no tenía nada nuevo que decir. 


Leí entonces el libro 'EL PESO QUE + PESA”, de una facilitadora, 
Mariana den Hollander, que me confirmó algo que ya antes había 
intuido: la posibilidad de aplicar metódicamente la indagación a la 
biografía, a la historia que nos contamos, a lo que creemos que ha 
sido nuestra vida. 


3.- Fue entonces cuando conocí a Inés, Doctora en Psiquiatría. 
Contándole 'mi vida” fueron apareciendo frente a mí cada una de las 
historias de mi historia'. En poco más de un mes de indagaciones 
profundísimas, saltaron por los aires las tres áreas que hasta 
entonces 'se resistían” (me resulta ahora difícil recordar cuáles eran). 


Participé como facilitador en el foro, lo que resultó muy instructivo, e 
incluso Inés hizo conmigo de facilitadora en algún caso. 


Era tal el enriquecimiento conseguido hasta ese momento, que decidí 
seguir escribiendo el libro. En principio, haría un análisis mucho más 
detallado y profundo de AMAR LO QUE ES, y una glosa, a la manera 
que ya había hecho de los dos anteriores, del tercer y por ahora 
último libro de Katie, A THOUSAND NAMES FOR JOY. 
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Pero entretanto descubrí dos libros sobre Katie, previos a AMAR LO 
QUE ES, que hasta entonces desconocía: A CRY IN THE DESERT y 
LOSING THE MOON. Me pareció más correcto leerlos antes de 
continuar con la escritura. 


En A CRY IN THE DESERT encontré la explicación de mi empatía con 
Katie. La primera vez que leí AMAR LO QUE ES me interesó mucho 
más su experiencia personal que El Trabajo. Yo, a lo largo de mi vida, 
también viví el tipo de experiencias que ella cuenta en el libro. 


Había llegado el momento de seguir escribiendo. ¿Por dónde 
empezar: por una relectura de AMAR LO QUE ES, o por A THOUSAND 
NAMES FOR JOY? 


Recordaba que la primera vez que leí A THOUSAND NAMES FOR JOY 
no me sentí cómodo del todo. ¿Qué ocurrió? 


En la página 10 del prólogo, dice Katie: “Yo descubrí que cuando creía 
mis pensamientos, sufría, pero que cuando no los creía, no sufría, y 
que esto es verdad para cualquier ser humano”. 


Eso mismo lo repite una y otra vez a lo largo del libro: "Cuando creo 
mis pensamientos...”. 


Lo cierto es que, como digo, empezaba a no sentirme cómodo con 
aquella afirmación. ¿Puedo saber con absoluta certeza que eso es 
verdad? ¿Podía cuestionar ese axioma del cuestionamiento, de la 
indagación, de El Trabajo? 


Dice Katie al comienzo de LOSING THE MOON: *Todo lo que decimos 
aquí es una mentira. Pero sólo todo. Y si crees que hay algo real aquí 
de lo que podría seguirse una nueva religión -nuevos conceptos en 
algún sentido, modo o manera- hazte cuatro preguntas...”. 


Yo ya lo estaba haciendo: 


“Cuando creo mis pensamientos, sufro”. 


- ¿Es eso verdad? 

“No”. 

- ¿Cómo reaccionas cuando crees ese pensamiento? 
“No lo creo”. 

- ¿Quién/Qué serías tú sin ese pensamiento? 
“Quien/lo que soy, sin ese pensamiento”. 

- Inversión: “Cuando creo mis pensamientos, no sufro 
“Podría poner millones de ejemplos de ello”. 
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Pero puedo pensar que no se trata de los pensamientos en general, 
sino de algunos pensamientos. Veamos: 


“Cuando creo algunos pensamientos, sufro”. 


- ¿Es eso verdad? 

“Sí. Me lo parece. Es mi experiencia”. 

- ¿Puedes saber con absoluta certeza que eso es verdad? 

“No”. 

- ¿Cómo reaccionas cuando crees ese pensamiento? 

“Sufro, de hecho. Me siento muy mal. Se me remueve el estómago. 
Tengo angustia. Desconfío de la vida. Desconfío de mí mismo. No 
quiero vivir. Tengo miedo”. 

- ¿Quién/Qué serías tú sin ese pensamiento? 

“Creo que sería más libre, menos 'paranoico”. Confiaría más en la 
vida, en todo”. 

- Inversión: “Cuando creo algunos pensamientos, no sufro”. 

Podría poner millones de ejemplos de ello. 


Nuevamente podría pensar que no se trata de algunos pensamientos, 
sino de pensamientos estresantes, pero yo ya sé que tal cosa no 
existe. Mi experiencia y la teoría de El Trabajo parecen demostrar que 
la causa del sufrimiento no son los pensamientos, sino el apego a los 
pensamientos. 


“Cuando me apego a los pensamientos, sufro”. 


- ¿Es eso verdad? 

“No lo sé”. 

- ¿Puedes saber con absoluta certeza que eso es verdad? 

“No”. 

- ¿Cómo reaccionas cuándo crees ese pensamiento? 

“Sufro, de hecho. Desconfío de la vida y de mí mismo. No quiero 
seguir viviendo. El mundo me parece una mentira. La vida me parece 
una broma macabra”. 

- ¿Quién/Qué serías tú sin ese pensamiento? 

“No lo sé. Me sentiría más libre, menos estúpido”. 

- Inversión: “Cuando me apego a los pensamientos, no sufro”. 

“No lo sé. Tal vez dependa de qué pensamientos”. 


“Cuando me apego a algunos pensamientos, sufro”. 

- ¿Es eso verdad? 

“No lo sé”. 

- ¿Puedes saber con absoluta certeza que eso es verdad? 
“No”. 
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- ¿Cómo reaccionas cuándo crees ese pensamiento? 

“No lo creo”. 

- ¿Quién/Qué serías tú sin ese pensamiento? 

“Quien sea o lo que sea, sin ese pensamiento”. 

- Inversión: "Cuando me apego a algunos pensamientos, no sufro”. 
“Podría ser cierto. No lo sé. No estoy seguro de la relación entre 
apego a algunos pensamientos y sufrimiento”. 


Me pareció “descubrir” también algo. Decía Katie: “Yo descubrí que 
cuando creía mis pensamientos, sufría, pero que cuando no los creía, 
no sufría, y que esto es verdad para cualquier ser humano”. 


Pues me parece que soy un ser humano, y eso no es verdad para mí, 
ahora. Una vez indagado, ya no me parece tan cierto. 


Sin embargo, la indagación, El Trabajo, para mí ha funcionado. 
¿Cómo me sentía hace un año y cómo me siento ahora? 


Lo explico con una imagen: 


Yo soy un océano. Antes, el fondo estaba lleno de desechos, que 
pesaban y eran como una herida lacerante, sobre la que bastaba que 
cayese la más mínima mota de polvo para que se infectara y doliera. 


Ahora, el fondo del océano está mucho más limpio, apenas queda 
nada de las montañas de basura que había. De vez en cuando cae 
algo, y duele, pero mucho menos. Sobre una base más limpia, le 
cuesta depositarse, y fácilmente sale a la superficie, y se disuelve. 
Veo el océano diáfano, tendente a transparente la mayor parte del 
tiempo. Identifico lo que por allí se mueve y, si contamina, el océano 
sabe que es más fuerte y puede deshacerse de ello. 


¿Qué falla entonces? Tal vez la práctica sí me vale, pero no esta 
teoría. 
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DE LA VERDAD A LOS SIGNIFICADOS 


Mientras la idea básica en AMAR LO QUE ES parece ser 'sufrimos 
cuando discutimos con la realidad”, en A THOUSAND NAMES FOR JOY 
parece ser 'sufrimos cuando creemos nuestros pensamientos”. 


Yo sí tengo la experiencia de sufrir siempre que me opongo a la 
realidad. Y, si no sufrir, al menos perder siempre, como dice Katie, o 
enajenarme, separarme 'de mí mismo”, alterarme. Sin embargo, no 
tengo la experiencia de sufrir siempre que creo mis pensamientos. 
Quizás es que no les tengo mucho apego... 


Intentaré una aproximación fenomenológica, lo menos interpretativa 
que pueda, pero por supuesto emergente de las posibilidades y 
límites de mi propia experiencia a día de hoy. 


Podríamos decir que una creencia es un pensamiento que se percibe 
con un significado. Normalmente, damos por hecho que ese 
significado le pertenece, le es inherente, es suyo: 'El pensamiento 
significa algo -creemos. Creemos que los pensamientos tienen 
significados. 


Lo mismo que digamos de los pensamientos, parece que puede valer 
también para cualquier impresión o experiencia, verbalizada o no, 
representada o no, en cualquier tipo de lenguaje o hasta en ninguno 
de ellos, incluida la mera asociación de sensaciones, emociones, 
imágenes o recuerdos. 


Pero veamos: los pensamientos o enunciados (y por extensión, las 
impresiones, experiencias, etc.), sin ese significado, 'no significan 
nada”. Y está por ver si, sin significado, son algo o no son nada. 


Si significasen algo por sí mismos, el significado sería el mismo para 
todo el mundo y en todas las ocasiones para cada individuo. Sin 
embargo, podemos comprobar que un mismo pensamiento significa 
cosas diferentes para unos individuos y para otros, e incluso para el 
mismo individuo según el momento. 


¿Qué significa para ti, ahora, un recuerdo concreto de tu infancia, el 
Gernika de Picasso, la frase 'U dane senfierado lora banea' o 'Debo 
limpiar mi mente'? ¿Qué significan para otra persona? ¿Qué 
significarán para ti dentro de diez años? 


Las palabras, ¿significan algo? Decía Wittgenstein: “No preguntes por 
el significado, pregunta por el uso”. Y el uso procede de la biografía y 
de la cultura, de la historia personal creída y de la historia colectiva 
interiorizada. 
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Con la indagación te das cuenta de que eres tú quien, normalmente 
sin pretenderlo, asocias un significado a un pensamiento. Así, 
mediante la indagación, despiertas del sueño, te haces consciente de 
haber dado el significado. Al menos eso es lo que a mí me ha 
ocurrido, lo que creo haber experimentado. 


Dándoles significado, te vinculas a los pensamientos, a las 
experiencias; te enajenas en ellos. Cuestionándolos, los ves como 
algo extraño (no eres tú realmente, no son necesarios). Y el efecto 
emocional de los pensamientos, de las experiencias, de alguna 
manera se esfuma, desaparece, se marcha. 


Por sí mismos, los pensamientos, como las palabras, parece que no 
significan nada. 


Podríamos distinguir aquí tal vez cuatro elementos: 


1.- Tú, que asocias, das, pones el significado, aunque no te des 
cuenta de que lo haces. 

2.- El pensamiento, el enunciado, la experiencia. 

3.- El significado o significados que en ese momento tú tomas 
inconscientemente de tu memoria y asocias a ese pensamiento, 
enunciado o experiencia. 

4.- El momento en el que sucede eso: ahora. 


¿Cuál es el proceso? 


Ahora tú crees pensar (crees que piensas, que nace voluntariamente 
de ti, que tú eres el autor, cuando en realidad es un producto de tu 
memoria, una re-estimulación de tu banco de recuerdos que aparece 
con esta forma, en este momento, provocada-construida quizás por 
la confluencia de infinidad de factores) un pensamiento o distinguir 
una experiencia, algo que te parece que tiene significado propio, 
cuando en realidad eres tú quien se lo estás dando. 


Si se trata de una impresión que no reconoces, rápidamente buscarás 
entre tu memoria qué significados darle, cómo interpretarlo. Si no lo 
consigues, tal vez experimentarás un colapso (¿acaso sólo podemos 
ver aquello que estamos preparados para ver? ¿Cómo nos 
preparamos para ver algo?). 


Ahora, tú tomas (la mayoría de las veces, más que una acción 
intencionada parece una reacción inconsciente) esos significados de 
tu pasado (no sólo biográfico, sino también cultural), y los asocias al 
pensamiento, al enunciado, a la experiencia. 
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¿Por qué le das esos significados y no otros? Parecen ser conexiones 
con otros enunciados del pasado, respuestas, aprendizajes, 
condicionamientos, hipnosis, traumas, refuerzos... memorias. 


Dándoles significados, integras las vivencias en tu mundo, y en él 
puedes permanecer con cierta sensación de seguridad... y también 
atrapado. “Los límites de tu lenguaje son los límites de tu mundo” - 
dirá Wittgenstein. Los significados que damos construyen nuestro 
mundo, diríamos ahora nosotros. 


¿Qué ocurriría si no les dieses significado? 


Al asociar esos significados (asociación habitualmente inconsciente), 
experimentas felicidad o sufrimiento en algún grado (incluido el grado 
cero). Al parecer, son las emociones asociadas a los significados que 
les damos lo que nos mantiene encadenados a los pensamientos y 
experiencias. 


Tú puedes 'deshacer el enganche al pasado" (el ego, la historia que te 
has contado) y, por tanto, salir de tu mundo, de la mentira y del 
sufrimiento, mediante la exploración de los significados. Tomando 
conciencia de los mismos, la reacción emocional que parecía que 
provocaba se marcha. No era el pensamiento, la experiencia, lo que 
provocaba esa reacción. Eras tú, al asociarle unos significados, quien 
a ti mismo te la provocabas. Tú ejerces un poder que no conoces. 


¿Qué queda? 


Tal vez se deshaga la cadena del ego, el condicionamiento de la 
historia. Se experimenta una profunda quietud, alegría, libertad, 'una 
paz que no es de este mundo”, quizás diría Tolle. 


Éste sería un posible experimento: si es cierto que los significados 
que damos, inconscientemente, a los pensamientos, enunciados y 
experiencias, proceden de las memorias, del aprendizaje, del pasado, 
explorando los significados que damos a nuestra biografía, a todas las 
historias que nos contamos, desanclaríamos aquello con lo que, sin 
pretenderlo, hemos creado el ego (se ha creado el ego en nosotros), 
ese pasillo estrecho en el que nos limitamos y asustamos, el túnel del 
tiempo. Podríamos superar la inconsciencia de la infancia y hacernos, 
por fin, mayores. 


Libres de la historia, acaso quedaría sólo el ahora, abierto a la 
experiencia, consciente de sí mismo, en ese estado de quietud 
profunda. “El miedo es la proyección del pasado en el futuro”, dice 
Katie. Si eso es cierto, al no haber pasado 'emocional' (carga 
emocional en el pasado), no habría miedo. El ego sería como una 
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película ya vista, ya proyectada, sin interés, difícil de recordar, en 
una pantalla que con ella se está deshaciendo. 


¿Qué serías tú sin las cadenas del pasado, sin el ego? 


Tal vez tú, en la quietud, libre, despierto del sueño. 
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EXPLORAR LOS SIGNIFICADOS 


A la luz de estas reflexiones se podría plantear una nueva forma de 
cuestionamiento: la Exploración de los Significados (ESS). No 
pretendemos crear un modo de terapia, sino más bien un camino 
para la liberación y el autoconocimiento. 


Enunciamos y escribimos, de la manera más directa y sencilla que se 
nos ocurra, aquello que creemos que nos angustia, cualquier 
pensamiento o experiencia que, en algún modo o medida, nos resulte 
incómoda. No hace falta buscar una formulación especial; lo que 
escribas es una señal de referencia a lo que tú sabes que estás 
explorando. 


Nos hacemos entonces tres preguntas básicas, a las que debemos 
responder de manera totalmente espontánea, sin pretender ser 
racionales ni sensatos. Es imprescindible contestar /o que venga. 
Trata de que las respuestas sean a lo que se pregunta. Prescinde de 
explicaciones y justificaciones ('porque...”, 'pero...”, 'es que...”, etc.) 
que, como verás cuando tengas cierta práctica, no suelen explicar 
nada, sino que evitan que la realidad se muestre. Sé honesto contigo 
mismo. Si te da miedo la posibilidad de conocer la verdad, puedes 
explorar eso primero. 


1.- ¿Qué significa ese pensamiento o experiencia para ti? 
(¿Qué piensas?) 

2.- ¿Cómo reaccionas cuando le das ese significado? (¿Qué 
sientes? ¿Qué haces?) 

3.- ¿Qué sucedería si no le dieras ese significado? (¿Qué 
pensarías? ¿Qué sentirías? ¿Qué harías?) 


Las preguntas en negrita son las fundamentales. Las otras pueden 
ser de gran ayuda, sobre todo al principio. 

Vamos a ver algunos ejemplos reales: 

Una mujer siente que nadie la quiere y escribe justamente eso: 

1.- “Nadie me quiere”. 

1.- ¿Qué significa ese pensamiento o experiencia para ti? (¿Qué 
piensas?) 

“Que mi vida es un fracaso, que no vale la pena, que voy a ser 


siempre muy infeliz, que es mejor que me muera”. (Acaba de hacer 
conscientes significados que daba sin darse cuenta). 
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2.- ¿Cómo reaccionas cuando le das ese significado? (¿Qué sientes? 
¿Qué haces?) 

“Muy mal. Me siento muy angustiada, desesperada, al borde del 
suicidio. No quiero seguir viviendo. Huyo, me voy corriendo”. (Ha 
tomado conciencia de reacciones muy importantes, que hasta ahora 
no relacionaba directamente con el pensamiento que está 
explorando). 


3.- ¿Qué sucedería si no le dieras ese significado? (¿Qué pensarías? 
¿Qué sentirías? ¿Qué harías?) 
“Nada. No ocurriría nada. Yo estaría tranquila. Conmigo. Me querría a 
mí misma. No me inventaría historias. Estaría conmigo misma”. 
(Reacciona con gran sorpresa. Acaba de ver, por sí misma, que todo 
era una historia, una mentira). 


Un hombre recibió amenazas por parte de otro y teme que éste le 
haga daño: 


2.- “Él podría hacerme daño”. 


1.- ¿Qué significa ese pensamiento o experiencia para ti? (¿Qué 
piensas?) 

“Que mi vida está en peligro, que puede acabar siendo una ruina, un 
desastre, para mí y para mi familia. Para la gente que me aprecia”. 


2.- ¿Cómo reaccionas cuando le das ese significado? (¿Qué sientes? 
¿Qué haces?) 

“Me siento hundido, completamente hundido. No reacciono. Me quedo 
colapsado”. 


3.- ¿Qué sucedería si no le dieras ese significado? (¿Qué pensarías? 
¿Qué sentirías? ¿Qué harías?) 
“No sucedería nada. Yo estaría bien, mejor, más tranquilo, sin 
angustiarme con esas cosas. Viviría la realidad, lo que pasa. Estaría 
en paz, feliz y tranquilo. Actuaría según lo que sucediese en la 
realidad, no según mi miedo”. 


Una mujer vive atormentada por la historia de un abuso: 

3.- “Él abusó de mí”. 

1.- ¿Qué significa ese pensamiento o experiencia para ti? (¿Qué 
piensas?) 


“Que ya estoy marcada. Que siempre pienso en eso. Que nunca seré 
normal. Que siempre seré rara”. 
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2.- ¿Cómo reaccionas cuando le das ese significado? (¿Qué sientes? 
¿Qué haces?) 

“Me obsesiono. Veo amenazas por todos lados. Me siento sucia. 
Siento asco. De mí misma. De todo. Tengo miedo”. 


3.- ¿Qué sucedería si no le dieras ese significado? (¿Qué pensarías? 
¿Qué sentirías? ¿Qué harías?) 

“Vería que no ocurrió eso. Vería que él me pidió algo y yo se lo di. 
Sólo ocurrió eso”. 


Un hombre se siente hundido y escribe lo siguiente: 


4.- “La vida no tiene sentido”. 


1.- ¿Qué significa ese pensamiento o experiencia para ti? (¿Qué 
piensas?) 

“Que nada vale la pena. Que no hay que esforzarse demasiado. Que 
esto es un engaño. Que pueden engañarme”. 


2.- ¿Cómo reaccionas cuando le das ese significado? (¿Qué sientes? 
¿Qué haces?) 

“Triste, abatido, escéptico, resignado. Pesimista. Busco pruebas para 
demostrarlo. ¡Me hundo a mí mismo! Arruino mi vida”. 


3.- ¿Qué sucedería si no le dieras ese significado? (¿Qué pensarías? 
¿Qué sentirías? ¿Qué harías?) 

“Eso no me parecerían más que palabras. Una tontería sin 
contendido. Disfrutaría de la vida. Viviría la vida. Sería mucho más 
feliz, desde luego”. 


Un hombre dice sentirse muy afectado por la conducta de su hija: 


5.- “Mi hija me ha hecho pasarlo muy mal”. 


¿Cuáles son los hechos? 
“Mi hija no ha venido a verme”. 


1.- ¿Qué significa ese pensamiento o experiencia para ti? (¿Qué 
piensas?) 

“Me recuerda a cuando me abandonó su madre. Y no lo soporto. Me 
siento muy mal”. 


Muy bien. Veamos pues: “Mi mujer me abandonó”. 
y ] 


1.- ¿Qué significa ese pensamiento o experiencia para ti? (¿Qué 
piensas?) 
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“Que yo no valgo nada”. 


2.- ¿Cómo reaccionas cuando le das ese significado? (¿Qué sientes? 
¿Qué haces?) 
“Fatal, fatal, fatal, fatal, fatal... Lloro, lloro, lloro...”. 


3.- ¿Qué sucedería si no le dieras ese significado? (¿Qué pensarías? 
¿Qué sentirías? ¿Qué harías?) 

“¡Huy! ¡Estaría genial, sería maravilloso! 

Vería que valgo tanto como cualquiera”. 


Una mujer tiene miedo, según cree, porque se ha atrevido a decir lo 
que pensaba sobre un trabajo que había encargado: 


6.- “Le he dicho que el trabajo estaba mal hecho”. 


1.- ¿Qué significa ese pensamiento o experiencia para ti? (¿Qué 
piensas?) 

“Puede enfadarse conmigo. Puede que ya no me quiera. Hasta podría 
intentar hacerme daño”. 


2.- ¿Cómo reaccionas cuando le das ese significado? (¿Qué sientes? 
¿Qué haces?) 

“Tengo miedo. Me siento confundida. No sé qué hacer. Pienso si no 
será mejor decir una mentira y, entonces, me angustio aún más. Yo 
no quiero ser deshonesta”. 


3.- ¿Qué sucedería si no le dieras ese significado? (¿Qué pensarías? 
¿Qué sentirías? ¿Qué harías?) 

“Estaría más tranquila y centrada. Haciendo bien mi trabajo, 
disfrutando de hacerlo. Disfrutaría mucho. Me gusta mucho lo que 
hago. Sería muy feliz trabajando”. 


Un hombre teme las reacciones de comunicar un hallazgo: 


7.- “No sé si enseñarles lo que he descubierto”. 


1.- ¿Qué significa ese pensamiento o experiencia para ti? (¿Qué 
piensas?) 

“Tengo miedo a que me rechacen, a que me expulsen, a que digan 
que soy raro”. 


2.- ¿Cómo reaccionas cuando le das ese significado? (¿Qué sientes? 


¿Qué haces?) 
“Me siento fatal. Me rechazo, me expulso, me digo que soy raro”. 
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3.- ¿Qué sucedería si no le dieras ese significado? (¿Qué pensarías? 
¿Qué sentirías? ¿Qué harías?) 

“No lo sé exactamente. Veo que me importa menos enseñarlo o no 
enseñarlo. Tiendo a hacerlo, por mi propia tranquilidad, porque creo 
que es lo que les debo”. 


Un hombre escuchaba el ruido de un fax mientras estuvo 
secuestrado. Desde entonces, cada vez que escucha ese ruido se 
siente trastornado: 


8.- “Está sonando un fax”. 


1.- ¿Qué significa ese pensamiento o experiencia para ti? (¿Qué 
piensas?) 
“Me recuerda cuando me secuestraron”. 


2.- ¿Cómo reaccionas cuando le das ese significado? (¿Qué sientes? 
¿Qué haces?) 

“Me pongo triste. Me siento aplanado. De alguna manera, vencido, 
derrotado, resignado, humillado”. 


3.- ¿Qué sucedería si no le dieras ese significado? (¿Qué pensarías? 


¿Qué sentirías? ¿Qué harías?) 
“Sólo oiría un ruido de fax. No es más que un ruido de fax”. 


Una mujer se pone ansiosa cada vez que le cuesta conciliar el sueño. 
Su médico le dijo que no dormir podría provocarle una crisis: 


9.- “Me cuesta dormir esta noche”. 


1.- ¿Qué significa ese pensamiento o experiencia para ti? (¿Qué 
piensas?) 
“El médico dice que si no duermo puedo tener una crisis”. 


2.- ¿Cómo reaccionas cuando le das ese significado? (¿Qué sientes? 
¿Qué haces?) 

“Tengo miedo. Me siento muy preocupada. Ansiosa. La ansiedad no 
me deja dormir”. 


3.- ¿Qué sucedería si no le dieras ese significado? (¿Qué pensarías? 


¿Qué sentirías? ¿Qué harías?) 
“Estaría tranquila. Dormiría tranquila, feliz, contenta”. 


Un hombre está preocupado porque no ha recibido una llamada que 
esperaba: 
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10.- “Ella no me ha llamado”. 


1.- ¿Qué significa ese pensamiento o experiencia para ti? (¿Qué 
piensas?) 

“Que puede haber tenido un accidente. Que le pude haber ocurrido 
algo malo”. 


2.- ¿Cómo reaccionas cuando le das ese significado? (¿Qué sientes? 
¿Qué haces?) 

“Con una enorme ansiedad y nerviosismo. Muy alterado. Se me 
revuelve el estómago. Siento calor en la cabeza. Estoy muy agitado. 
Muy, muy agitado”. 


3.- ¿Qué sucedería si no le dieras ese significado? (¿Qué pensarías? 
¿Qué sentirías? ¿Qué harías?) 

“Podría darle otros. Podría pensar que no ha llamado por alguna 
razón positiva. Podría asumir que no tiene importancia”. 


Esa misma persona sigue alterada por el temor de que le haya 
pasado algo malo a quien no ha llamado. Seguimos explorando: 


11.- "Puede haberle ocurrido algo malo”. 


1.- ¿Qué significa ese pensamiento o experiencia para ti? (¿Qué 
piensas?) 
“Que estaré perdido, que no sabré qué hacer. Que mi vida habrá 
acabado”. 


2.- ¿Cómo reaccionas cuando le das ese significado? (¿Qué sientes? 
¿Qué haces?) 
“Me siento perdido, no sé qué hacer, me siento acabado, muerto, 
machacado, aplastado, definitivamente vencido. Siento dolor en el 
estómago y calor en las sienes. Tengo ganas de llorar. Tengo miedo. 
Tengo miedo”. 


3.- ¿Qué sucedería si no le dieras ese significado? (¿Qué pensarías? 
¿Qué sentirías? ¿Qué harías?) 

“Estaría más en mí, más centrado. Más sereno. Más seguro, con 
menos miedo. Más capaz y más dispuesto. Vería la vida por delante”. 


Un hombre se viene abajo cada vez que ve la foto de su madre: 


12.- “La foto de mi madre”. 


1.- ¿Qué significa ese pensamiento o experiencia para ti? (¿Qué 
piensas?) 
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“La veo sola, infeliz. Me parece la persona más infeliz del mundo”. 


2.- ¿Cómo reaccionas cuando le das ese significado? (¿Qué sientes? 
¿Qué haces?) 

“Me siento muy triste, muy infeliz, muy solo. Me dan ganas de 
aislarme, de no hablar nunca con nadie. Preferiría que la vida 
acabara. La tristeza es insoportable”. 


3.- ¿Qué sucedería si no le dieras ese significado? (¿Qué pensarías? 
¿Qué sentirías? ¿Qué harías?) 

“No lo sé. Siempre se lo he dado. Si no le diese ese significado, me 
abriría a la posibilidad de ver otras cosas. Podría ver otras cosas en la 
misma foto. Veo ahora otras cosas”. 


Un hombre se siente mal por el fallecimiento de un compañero de 
trabajo: 


13.- “Él ha muerto”. 


1.- ¿Qué significa ese pensamiento o experiencia para ti? (¿Qué 
piensas?) 

“Que la vida no vale la pena. Que es triste. Que acaba mal. Que es 
injusta. Que duele”. 


2.- ¿Cómo reaccionas cuando le das ese significado? (¿Qué sientes? 
¿Qué haces?) 

“Me siento muy triste, desanimado, decaído, angustiado. Se me 
remueve el estómago. No tengo ganas de hacer nada. Sólo dormir y 
no despertar. No quiero estar triste. No quiero que sea verdad que ha 
muerto”. 


3.- ¿Qué sucedería si no le dieras ese significado? (¿Qué pensarías? 
¿Qué sentirías? ¿Qué harías?) 

“Podría verlo de otra manera. Quizás las cosas no son como parecen. 
Quizás eso de la muerte no es más que un engaño. Me sentiría más 
recompuesto, más firme, menos engañado, menos violento y menos 
violentado. Más sereno”. 


Una mujer se siente mal porque piensa muy a menudo en los 
genitales de los hombres: 


14.- “Siempre estoy pensando en los genitales de los hombres”. 


1.- ¿Qué significa ese pensamiento o experiencia para ti? (¿Qué 
piensas?) 
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“Que soy diferente. Que no puedo comunicarme. Que nadie puede 
comprenderme. Ni yo misma. Que mi vida es un infierno. Que estoy 
enferma. Que si alguien lo supiese, me avergonzaría. Que me puede 
traer muchos problemas. Que soy un monstruo. Que soy deficiente. 
Que tengo un problema. Que estoy arruinando mi vida por eso”. 


2.- ¿Cómo reaccionas cuando le das ese significado? (¿Qué sientes? 
¿Qué haces?) 

“Sola, me siento completamente sola. No hablo con nadie. Tengo 
miedo de que me hagan daño, de que me ridiculicen. Tengo miedo de 
estar perdiendo mi vida, de ser culpable”. 


3.- ¿Qué sucedería si no le dieras ese significado? (¿Qué pensarías? 
¿Qué sentirías? ¿Qué harías?) 

“¡Puf! Sería divertido. Podría tomármelo a risa. Me reiría de mí 
misma”. 


Una mujer se siente mal por estar sola: 


15.- “Estoy sola”. 


1.- ¿Qué significa ese pensamiento o experiencia para ti? (¿Qué 
piensas?) 

“Que no sirvo para nada. Que nadie me quiere. Que todo el mundo 
me rechaza. Que soy mala. Que estoy enferma. Apestada. Que soy 
rara”. 


2.- ¿Cómo reaccionas cuando le das ese significado? (¿Qué sientes? 
¿Qué haces?) 
“Me siento muy triste. Derrotada. Fracasada. Pienso que no he sabido 
vivir la vida”. 


3.- ¿Qué sucedería si no le dieras ese significado? (¿Qué pensarías? 
¿Qué sentirías? ¿Qué harías?) 

“Podría aprovechar las oportunidades que me da el estar sola. Puedo 
hacer un montón de cosas. Puedo estar conmigo misma. Disfrutar de 
mí, conocerme muy a fondo. Estar sola puede ser maravilloso”. 


Un hombre se siente angustiado ante un trabajo: 


16.- "Me angustia este trabajo”. 


1.- ¿Qué significa ese pensamiento o experiencia para ti? (¿Qué 
piensas?) 
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“Que no voy a ser capaz de hacerlo bien. Que no voy a poder 
acabarlo. Que luchar y esforzarse no vale la pena. Que es mejor tirar 
la toalla. Que la vida no vale nada”. 


2.- ¿Cómo reaccionas cuando le das ese significado? (¿Qué sientes? 
¿Qué haces?) 

“Hundido, aplastado, derrotado, deprimido. No quiero vivir. Quiero 
morirme”. 


3.- ¿Qué sucedería si no le dieras ese significado? (¿Qué pensarías? 
¿Qué sentirías? ¿Qué harías?) 

“Podría verlo con distancia. Podría ver que es mejor serenarme y 
dosificarme. Que es mejor organizarme e ir poco a poco. Que si voy 
paso a paso podré hacerlo sin ningún problema. Hasta me apetecería 
hacerlo”. 


Una mujer se siente angustiada porque ha sido invitada a una fiesta: 


17.- “Me han invitado a una fiesta”. 


1.- ¿Qué significa ese pensamiento o experiencia para ti? (¿Qué 
piensas?) 

“Voy a ver a gente que antes me quería mucho, y ahora quizás no me 
quieran. Quizás incomode a una persona y me complique la vida”. 


2.- ¿Cómo reaccionas cuando le das ese significado? (¿Qué sientes? 
¿Qué haces?) 

“Me siento muy mal, con angustia. Se me remueve el estómago. 
Tengo miedo. Me dan ganas de no ir, de esconderme, de salir 
corriendo... Tengo mucho miedo”. 


3.- ¿Qué sucedería si no le dieras ese significado? (¿Qué pensarías? 
¿Qué sentirías? ¿Qué harías?) 
“No lo sé. Tendría que darle otro”. 


En este ejemplo vemos que hay personas que prefieren dar 
significados alternativos. Para ello proponemos unas preguntas 
complementarias: 


4.- ¿Quieres darle otro significado? 
.- ¿Qué otro/s significado/s más conscientes podrías darle? 
.- ¿Cómo reaccionas cuando le das este nuevo significado? 
7.- ¿Cómo sería tu vida a partir de ahora dándole este nuevo 
significado? Busca tres ejemplos. 
8.- Recuerda tus reacciones cuando le dabas el primer 
significado y observa las nuevas cuando le das el nuevo 
significado. ¿Quién da los significados? 
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9.- ¿Quién tiene el poder de hacerlo? 


Ejemplos: 
Un hombre siente agobio haciendo un trabajo: 


1.- “No quiero seguir haciendo ahora este trabajo”. 


1.- ¿Qué significa ese pensamiento o experiencia para ti? (¿Qué 
piensas?) 

“Que debería hacerlo. Que es mi obligación. Que estoy perdiendo el 
tiempo. Que esto me traerá malas consecuencias. Muy malas. Que 
seré condenado. Que me quedaré solo. Que estaré arruinado. Que no 
merezco que confíen en mí”. 


2.- ¿Cómo reaccionas cuando le das ese significado? (¿Qué sientes? 
¿Qué haces?) 

“Me siento culpable. Confundido. Me pongo nervioso, alterado. 
Violento. Me dan ganas de dejar el trabajo y salir corriendo. Me 
gustaría esconderme, no saber nada de nadie”. 


3.- ¿Qué sucedería si no le dieras ese significado? (¿Qué pensarías? 
¿Qué sentirías? ¿Qué harías?) 

“No lo sé. Siempre he culpado al trabajo. 

Me sentiría más libre. Veo que el significado que le daba era un 
disparate. Veo, con más objetividad, que no pasa nada si en este 
momento no lo hago. No pasa nada. Puedo hacer lo que quiero”. 


4.- ¿Quieres darle otro significado? 
“Bueno...”. 


Preguntas complementarias: 


5.- ¿Qué otro/s significado/s más conscientes podrías darle? 

“No es verdad nada de lo que decía. 

Podría significar: “Este es un buen momento para tomar un descanso 
y hacer lo que quiero”. 


6.- ¿Cómo reaccionas cuando le das este nuevo significado? 


m 


“Mucho mejor, más centrado. Menos víctima. Más 'poderoso””. 


7.- ¿Cómo sería tu vida a partir de ahora dándole este nuevo 
significado? Busca tres ejemplos. 

1.- “Recuperaría “el poder” de mi vida. 

2.- Disfrutaría más de ella. 

3.- Tendría más ganas de hacerlo todo”. 
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8.- Recuerda tus reacciones cuando le dabas el primer significado y 
observa las nuevas cuando le das el nuevo significado. ¿Quién da los 
significados? 

“Yo... Eso creo. Es sorprendente”. 


9.- ¿Quién tiene el poder de hacerlo? 
“Yo. ¡Es increíble!”. 
Un hombre se siente en conflicto por su compulsión a comer pasteles: 


2.- “Quiero comer pasteles”. 


1.- ¿Qué significa ese pensamiento o experiencia para ti? (¿Qué 
piensas?) 

“Que no puedo aguantarme. Que voy a engordar. Que es malo para 
mis dientes. Que no soy capaz de controlarme”. 


2.- ¿Cómo reaccionas cuando le das ese significado? (¿Qué sientes? 
¿Qué haces?) 

“No me aguanto. Pienso a todas horas en los dulces y, en cuanto 
puedo, los compro y los como”. 


3.- ¿Qué sucedería si no le dieras ese significado? (¿Qué pensarías? 
¿Qué sentirías? ¿Qué harías?) 

“Estaría más sereno. No sentiría ese impulso tan desbocado. No sé si 
compraría dulces o no. Lo decidiría más sereno”. 


4.- ¿Quieres darle otro significado? 
“si”. 


Preguntas complementarias: 


5.- ¿Qué otro/s significado/s más conscientes podrías darle? 
“Tengo hambre. No he comido lo suficiente, y busco azúcar para 
calmarme rápidamente”. 


6.- ¿Cómo reaccionas cuando le das este nuevo significado? 
“Más sereno. Más equilibrado. Veo que quiero comer, pero no 
necesariamente dulces. Me apetecen otras cosas”. 


7.- ¿Cómo sería tu vida a partir de ahora dándole este nuevo 
significado? Busca tres ejemplos. 

1.- “No me sentiría adicto. 

2.- Vería de cuántos tipos de comida puedo disfrutar en cada 
momento. 

3.- Disfrutaría más de la comida”. 
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8.- Recuerda tus reacciones cuando le dabas el primer significado y 
observa las nuevas cuando le das el nuevo significado. ¿Quién da los 
significados? 

“Creo que he sido yo, pero no sé cómo”. 


9.- ¿Quién tiene el poder de hacerlo? 
“Yo. No lo sabía. Nunca lo había sabido”. 


Una mujer siente asco cada vez que está con un hombre al que 
conoce desde siempre: 


3.- “Él me da asco”. 


1.- ¿Qué significa ese pensamiento o experiencia para ti? (¿Qué 
piensas?) 

“Que debo separarme de él, que me va a contaminar. Que va a 
ensuciarme”. 


2.- ¿Cómo reaccionas cuando le das ese significado? (¿Qué sientes? 
¿Qué haces?) 

“Siento asco y rechazo. No quiero estar con él. Siento desprecio. 
Tengo unas enormes ganas de decírselo. Tengo ganas de vomitarlo”. 


3.- ¿Qué sucedería si no le dieras ese significado? (¿Qué pensarías? 
¿Qué sentirías? ¿Qué harías?) 

“No lo sé... 

Que si él es así, no es problema mío. Que puedo respetarlo y 
respetarme. No me sentiría enganchada. Creo que me distanciaría 
más fácilmente. Veo que el rechazo que sentía hacia él era justo lo 
que me mantenía enganchada. ¡Es sorprendente! 

Me sentiría más libre y, hacia él, sentiría más respeto. Tiene su 
derecho a ser tan sucio como le parezca. 

No sé lo que haría. Está por ver. Desde luego, ya no me siento 
enganchada”. 


4.- ¿Quieres darle otro significado? 
“No. ¿Es necesario?”. 


Cuando en la pregunta anterior aparece algún tipo de duda, 
aconsejamos tomarlo como una respuesta positiva, aunque sea casi 
un no. La razón es que esa duda expresa una inseguridad que el 
proceso resolverá tal vez fácilmente. Preguntas complementarias: 


5.- ¿Qué otro/s significado/s más conscientes podrías darle? 


“Que he estado enganchada a él. Si no, no me habría importado; hay 
otras personas tan sucias como él”. 
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6.- ¿Cómo reaccionas cuando le das este nuevo significado? 
“Tranquila...”. 


7.- ¿Cómo sería tu vida a partir de ahora dándole este nuevo 
significado? Busca tres ejemplos. 

1.- “Soy más libre. 

2.- No siento el compromiso que sentía con él (que ahora veo que me 
consumía), así que puedo buscar otras relaciones, con más energía. 
3.- Soy más consciente de mí misma”. 


8.- Recuerda tus reacciones cuando le dabas el primer significado y 
observa las nuevas cuando le das el nuevo significado. ¿Quién da los 
significados? 

“Supongo que he sido yo. ¿He sido yo? ¡No puedo creerlo!”. 


9.- ¿Quién tiene el poder de hacerlo? 
“iVaya por Dios! ¿Yo? ¿De verdad? ¡i¿Yo puedo?!”. 


Un hombre comienza a sentir un rechazo visceral por una mujer con 
la que se relaciona desde hace tiempo: 


4.- “Ella”. 

1.- ¿Qué significa ese pensamiento o experiencia para ti? (¿Qué 
piensas?) 

“Que me está engañando. Que engaña a todo el mundo. Que es 
repugnante”. 


2.- ¿Cómo reaccionas cuando le das ese significado? (¿Qué sientes? 
¿Qué haces?) 

“Siento un asco insoportable. Se me remueve el estómago. Siento 
muchísimo asco”. 


3.- ¿Qué sucedería si no le dieras ese significado? (¿Qué pensarías? 
¿Qué sentirías? ¿Qué harías?) 

“No lo sé. La veo tantas veces hacer lo mismo... 

Si no le diese ese significado, creo que tendría que buscarle otro”. 


4.- ¿Quieres darle otro significado? 
“Podría estar bien...” 


Preguntas complementarias: 
5.- ¿Qué otro/s significado/s más conscientes podrías darle? 


“Ella es muy torpe. No sabe hacerlo mejor. Está confundida, como yo 
a veces también he estado”. 
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6.- ¿Cómo reaccionas cuando le das este nuevo significado? 
“Mejor, más desligado”. 


7.- ¿Cómo sería tu vida a partir de ahora dándole este nuevo 
significado? Busca tres ejemplos. 

1.- “Mantendría fácilmente la distancia que me conviniese. 

2.- No caería una y otra vez en sus trampas. 

3.- Me alejaría de ella. No me interesa”. 


8.- Recuerda tus reacciones cuando le dabas el primer significado y 
observa las nuevas cuando le das el nuevo significado. ¿Quién da los 
significados? 

“Yo” 


9.- ¿Quién tiene el poder de hacerlo? 


“Yo, con mi pensamiento”. 


Un hombre se siente alterado ante la posibilidad de volver a ver a un 
querido amigo de la infancia, del que desde entonces no tiene 
noticias: 


5.- “El antiguo amigo”. 


1.- ¿Qué significa ese pensamiento o experiencia para ti? (¿Qué 
piensas?) 

“Que el tiempo ha pasado. Que he perdido la vida. Que nada ha sido 
como pensábamos”. 


2.- ¿Cómo reaccionas cuando le das ese significado? (¿Qué sientes? 
¿Qué haces?) 

“Me siento triste y con miedo”. 

3.- ¿Qué sucedería si no le dieras ese significado? (¿Qué pensarías? 
¿Qué sentirías? ¿Qué harías?) 

“Podría alegrarme de volver a verlo. Tengo de él un gran recuerdo”. 


4.- ¿Quieres darle otro significado? 
“Puedo probar a hacerlo”. 


Preguntas complementarias: 
5.- ¿Qué otro/s significado/s más conscientes podrías darle? 
“Volver a verlo es como completarme, como recuperar algo mío 


importante”. 


6.- ¿Cómo reaccionas cuando le das este nuevo significado? 
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“Emocionado. Me doy cuenta de cuánto le aprecio, y de cuánto ha 
valido la vida”. 


7.- ¿Cómo sería tu vida a partir de ahora dándole este nuevo 
significado? Busca tres ejemplos. 

1.- “Tendría esperanza. 

2.- Sería más positivo. 

3.- Amaría la vida”. 


8.- Recuerda tus reacciones cuando le dabas el primer significado y 
observa las nuevas cuando le das el nuevo significado. ¿Quién da los 
significados? 

“Yo. He tomado conciencia al hacerlo. ¡Cuánto podría haber perdido si 
no lo hubiese hecho!”. 


9.- ¿Quién tiene el poder de hacerlo? 
“Yo. Yo puedo hacerlo”. 
Un hombre siente que no puede desengancharse de una mujer, con 


la que no está a gusto: 


6.- “No debería ir con ella”. 


1.- ¿Qué significa ese pensamiento o experiencia para ti? (¿Qué 
piensas?) 

“Que soy cobarde, torpe. Que no me atrevo a quedarme solo. Que 
tengo miedo. Que soy como ella”. 


2.- ¿Cómo reaccionas cuando le das ese significado? (¿Qué sientes? 
¿Qué haces?) 
“Creo que eso es así. Vuelvo a ir con ella”. 


3.- ¿Qué sucedería si no le dieras ese significado? (¿Qué pensarías? 
¿Qué sentirías? ¿Qué harías?) 
“No lo sé. Podría pensar que tal vez no soy cobarde”. 


4.- ¿Quieres darle otro significado? 
“sí”. 


Preguntas complementarias: 


5.- ¿Qué otro/s significado/s más conscientes podrías darle? 

“Ella no me aporta nada. Es como visitar un cementerio. Sus 
intereses no tienen nada que ver con los míos. A mí no me interesa lo 
que a ella le interesa. Jugar a lo contrario es engañarme y hacerme 
daño. No soy sincero”. 
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6.- ¿Cómo reaccionas cuando le das este nuevo significado? 
“Bien, mejor. Mucho mejor. Me encuentro más satisfecho y cercano a 
mí mismo; menos enajenado en las mentiras”. 


7.- ¿Cómo sería tu vida a partir de ahora dándole este nuevo 
significado? Busca tres ejemplos. 

1.- “Mantendría la distancia que me conviniese. 

2.- No me confundiría. 

3.- No trataría de confundirme”. 


8.- Recuerda tus reacciones cuando le dabas el primer significado y 
observa las nuevas cuando le das el nuevo significado. ¿Quién da los 
significados? 

“He sido yo, mediante un proceso de cuestionamiento”. 


9.- ¿Quién tiene el poder de hacerlo? 
YO" 
El mismo hombre al que el fax le recordaba su secuestro, se viene 


abajo cada año por la misma fecha: 


7.- “Aniversario del secuestro”. 


1.- ¿Qué significa ese pensamiento o experiencia para ti? (¿Qué 
piensas?) 

“Que destrozó mi vida. Que, desde entonces, ya nada ha sido igual. 
Que nada será igual nunca. Que me dejó para siempre marcado, 
señalado, estigmatizado”. 


2.- ¿Cómo reaccionas cuando le das ese significado? (¿Qué sientes? 
¿Qué haces?) 

“Me siento vencido, decepcionado, humillado, engañado. No confío en 
la vida ni en mí mismo. No confío en nada ni en nadie”. 


3.- ¿Qué sucedería si no le dieras ese significado? (¿Qué pensarías? 
¿Qué sentirías? ¿Qué harías?) 
“No lo sé. Estoy muy convencido de eso”. 


4.- ¿Quieres darle otro significado? 
“No sé si podría...”. 


Este es otro ejemplo de respuesta que tomamos como positiva. 
Preguntas complementarias: 


5.- ¿Qué otro/s significado/s más conscientes podrías darle? 


“No 'destrozó' mi vida. Todo cambió desde entonces, como podía 
haber cambiado por otras causas. Fue una experiencia muy valiosa, 
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que muy poca gente vive. Internamente soy más rico desde 
entonces”. 


6.- ¿Cómo reaccionas cuando le das este nuevo significado? 
“Me siento liberado. No me siento víctima”. 


7.- ¿Cómo sería tu vida a partir de ahora dándole este nuevo 
significado? Busca tres ejemplos. 

1.- “Sería más abierta. 

2.- Tendría menos miedo. 

3.- Tendría menos miedo”. 

(La repetición no es una errata, es una insistencia). 


8.- Recuerda tus reacciones cuando le dabas el primer significado y 
observa las nuevas cuando le das el nuevo significado. ¿Quién da los 
significados? 

“He sido yo quien lo ha hecho”. 


9.- ¿Quién tiene el poder de hacerlo? 
“Yo. Sé que siempre lo he tenido”. 


La Exploración puede hacerla uno consigo mismo, o puede ser 
facilitada por otra persona. El siguiente ejemplo es una facilitación 
hecha por una profesional, psiquiatra, a una persona exadicta a la 
cocaína, que llevaba diez meses sin deseo de consumir y que, de 
pronto, tiene ganas de volver a hacerlo. La psiquiatra podría explorar 
el deseo de consumir. Sin embargo, observa que el deseo es una 
reacción y, por tanto, prefiere preguntar primero por el estímulo 
(pensamiento o experiencia que desencadena la reacción, el deseo). 
“¿Qué fue lo que te llevó a desear consumir de nuevo?”. La paciente 
responde que fue ver el papel de aluminio en un tarro de café. La 
psiquiatra decide entonces explorar el estímulo (la causa, el 
desencadenante del deseo). El resultado es éste: 


8.- “Papel de aluminio”. 


1.- ¿Qué significa ese pensamiento o experiencia para ti? (¿Qué 
piensas?) 

“Me recuerda a cuando con (...) armábamos la pipa con las cenizas 
para fumar la pasta base”. 


2.- ¿Cómo reaccionas cuando le das ese significado? (¿Qué sientes? 
¿Qué haces?) 

“Tengo ganas de volver a fumar. Tengo ganas de volver a ver a (...), 
de que volvamos a fumar. Pienso en cómo hacer para conseguir 
dinero para ir a la boca y comprar unos medios”. (Se refiere a la boca 
de venta. Un medio es la dosis mínima que venden). 
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3.- ¿Qué sucedería si no le dieras ese significado? (¿Qué pensarías? 
¿Qué sentirías? ¿Qué harías?) 

“Nada. Vería el papel de aluminio, y sería eso: un simple papel de 
aluminio”. 


4.- ¿Quieres darle otro significado? 
SN 


Preguntas complementarias: 


5.- ¿Qué otro/s significado/s más conscientes podrías darle? 
“Ese, el de papel de aluminio, que tapa el frasco del café o envuelve 
una barra de chocolate, un bombón, o lo que sea”. 


6.- ¿Cómo reaccionas cuando le das este nuevo significado? 
“Bien. No siento nada en especial. Sólo veo el papel de aluminio, y no 
pienso en nada más”. 


7.- ¿Cómo sería tu vida a partir de ahora dándole este nuevo 
significado? Busca tres ejemplos. 

1.- “No me acordaría de la pasta base cada vez que veo un papel de 
aluminio. 

2.- No pensaría en ir a la boca. 

3.- Disfrutaría de tomarme un café tranquila, o de comerme un 
chocolate”. 


8.- Recuerda tus reacciones cuando le dabas el primer significado y 
observa las nuevas cuando le das el nuevo significado. ¿Quién da los 
significados? 

“Sí, son muy diferentes. Yo le cambié los significados”. 


9.- ¿Quién tiene el poder de hacerlo? 
“Yo. ¡Está rebueno esto!”. 


El ejemplo que sigue es una muestra excelente de cómo el mismo 
pensamiento que a unas personas les inspira paz, esperanza y da 
sentido a sus vidas (que unas personas le atribuyen significados de 
paz, esperanza y sentido vital), otras personas les asocian sentidos 
diametralmente opuestos: 


9.- “Aprende a relacionarte con tu silencio interior y recuerda que 
todo en esta vida tiene un propósito; que no hay errores ni 
coincidencias: todos los acontecimientos son bendiciones que nos son 
dadas para que aprendamos algo de ellas.” 


1.- ¿Qué significa ese pensamiento o experiencia para ti? (¿Qué 
piensas?) 
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“Que no sé cuál es el propósito”. 


2.- ¿Cómo reaccionas cuando le das ese significado? (¿Qué sientes? 
¿Qué haces?) 
“Tengo miedo”. 


3.- ¿Qué sucedería si no le dieras ese significado? (¿Qué pensarías? 
¿Qué sentirías? ¿Qué harías?) 
“Estaría aliviado”. 


4.- ¿Quieres darle otro significado? 
“No”. 


También hay unas preguntas complementarias que pueden hacerse 
cuando la respuesta a la cuarta pregunta es negativa: 


5.- ¿Cómo sería tu vida a partir de ahora sin darle ese 
significado? Busca tres ejemplos. 

1.- “Más ligera. No me metería en metafísicas innecesarias. 

2.- Con menos miedo. No pensaría que se me oculta algo. 

3.- No perdería el tiempo con historias. Viviría”. 


6.- Recuerda tus reacciones cuando le dabas aquel significado 
y observa las nuevas cuando no se lo das. ¿Quién da o no da 
los significados? 

“Soy yo, en cierto modo, sin darme cuenta”. 


7.- ¿Quién tiene el poder de hacerlo? 
“Yo, aunque no lo vea”. 


Una mujer esperaba que su jefe le dijese que iba a pagarle una 
deuda pendiente. En lugar de eso, el jefe se excusó 
inapropiadamente: 


10.- “No ha dicho de pagarme”. 


1.- ¿Qué significa ese pensamiento o experiencia para ti? (¿Qué 
piensas?) 

“Que es un degenerado, un cabrón. Un estafador. Que yo también le 
robo”. 


2.- ¿Cómo reaccionas cuando le das ese significado? (¿Qué sientes? 
¿Qué haces?) 
“Incómoda, angustiada”. 


3.- ¿Qué sucedería si no le dieras ese significado? (¿Qué pensarías? 
¿Qué sentirías? ¿Qué harías?) 
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“Podría verlo desde un punto de vista positivo”. 


4.- ¿Quieres darle otro significado? 
“sí”. 


5.- ¿Qué otro/s significado/s más conscientes podrías darle? 
“Que es un pobre infeliz, que trata de quedarse con todo lo que 
puede. Que yo también hago lo mismo”. 


6.- ¿Cómo reaccionas cuando le das este nuevo significado? 
“Más centrada”. 


7.- ¿Cómo sería tu vida a partir de ahora dándole este nuevo 
significado? Busca tres ejemplos. 

1.- “Más realista. 

2.- Más segura. 

3.- Más libre”. 


8.- Recuerda tus reacciones cuando le dabas el primer significado y 
observa las nuevas cuando le das el nuevo significado. ¿Quién da los 
significados? 

“Yo se lo he dado”. 


9.- ¿Quién tiene el poder de hacerlo? 
“Yo puedo hacerlo”. 
Un hombre siente una intensa angustia cuando se encuentra con 


algunos objetos que le recuerdan episodios de su pasado: 


11.- “Las maletas, las cajas, el trastero...” 


1.- ¿Qué significa ese pensamiento o experiencia para ti? (¿Qué 
piensas?) 
“Es mi pasado, ahí están mis recuerdos. Me hacen daño”. 


2.- ¿Cómo reaccionas cuando le das ese significado? (¿Qué sientes? 
¿Qué haces?) 

“Tengo muchísimo miedo de abrirlo, de verlo. Se me descompone el 
estómago cuando lo hago. Siempre aplazo el hacerlo”. 


3.- ¿Qué sucedería si no le dieras ese significado? (¿Qué pensarías? 
¿Qué sentirías? ¿Qué harías?) 
“Sería más libre”. 


4.- ¿Quieres darle otro significado? 
Si 
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5.- ¿Qué otro/s significado/s más conscientes podrías darle? 
“Son cajas, maletas, papeles, objetos,... no tienen más poder que el 
que yo pueda darles. Puedo no darles ese poder”. 


6.- ¿Cómo reaccionas cuando le das este nuevo significado? 
“Más libre. Liberado”. 


7.- ¿Cómo sería tu vida a partir de ahora dándole este nuevo 
significado? Busca tres ejemplos. 

1.- “No lo sé. Hace mucho que tengo ese miedo. Podría empezar a 
perder ese miedo. 

2.- Podría, por fin, limpiarlo. 

3.- Podría empezar de nuevo”. 


8.- Recuerda tus reacciones cuando le dabas el primer significado y 
observa las nuevas cuando le das el nuevo significado. ¿Quién da los 
significados? 
“He sido yo”. 


9.- ¿Quién tiene el poder de hacerlo? 
“Yo. Yo lo tengo”. 


Exploramos a continuación lo que para él significa su pasado: 


12.- “Mi pasado”. 


1.- ¿Qué significa ese pensamiento o experiencia para ti? (¿Qué 
piensas?) 
“Es terrible, una pesadilla. Es un horror viviente, que me ha 
marcado”. 


2.- ¿Cómo reaccionas cuando le das ese significado? (¿Qué sientes? 
¿Qué haces?) 

“No lo sé. 

Es como si todo lo que hago y todo lo que siento estuviese 
condicionado por eso... 

Me siento encadenado, prisionero. 

Así creo que hago casi todo lo que hago...”. 


3.- ¿Qué sucedería si no le dieras ese significado? (¿Qué pensarías? 
¿Qué sentirías? ¿Qué harías?) 

“No lo sé... 

Siempre he estado convencido de eso... 

No lo sé, supongo que mi vida sería diferente”. 


4.- ¿Quieres darle otro significado? 
“No lo sé. Tengo un poco de miedo...”. 
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Consideramos esta respuesta como positiva, y seguimos explorando 
en consecuencia: 


5.- ¿Qué otro/s significado/s más conscientes podrías darle? 
“Mi pasado no es nada. Es una historia que me cuento. No existe 
ahora. Ahora soy yo quien existo”. 


6.- ¿Cómo reaccionas cuando le das este nuevo significado? 
“Más tranquilo y relajado. Más feliz y más libre”. 


7.- ¿Cómo sería tu vida a partir de ahora dándole este nuevo 
significado? Busca tres ejemplos. 

1.- "Menos amargado. 

2.- Menos asustado. 


m 


3.- Más... 'poderoso””. 


8.- Recuerda tus reacciones cuando le dabas el primer significado y 
observa las nuevas cuando le das el nuevo significado. ¿Quién da los 
significados? 

“Soy yo quien da los significados”. 


9.- ¿Quién tiene el poder de hacerlo? 
“Yo”. 


Otro ejemplo de la profundidad a la que puede llegar la Exploración 
de Significados lo tenemos en el siguiente, que es doble: un hombre 
cree haber tenido siempre una relación perfecta con su madre. Le 
proponemos explorarla. Atención a lo que aparece: 


13.- “Mi madre”. 


1.- ¿Qué significa ese pensamiento o experiencia para ti? (¿Qué 
piensas?) 

“Es triste, depresiva. Me ha hecho a su medida. No puedo liberarme 
de ella. Me tiene aprisionado”. 


2.- ¿Cómo reaccionas cuando le das ese significado? (¿Qué sientes? 
¿Qué haces?) 
“Dependiente, enganchado, bloqueado”. 


3.- ¿Qué sucedería si no le dieras ese significado? (¿Qué pensarías? 
¿Qué sentirías? ¿Qué harías?) 

“Veo que inconscientemente siempre he sentido eso. 

Si no le diese ese significado, mi relación con ella sería muy diferente, 
tal vez más libre e independiente, más saludable”. 
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4.- ¿Quieres darle otro significado? 
“sí”. 


5.- ¿Qué otro/s significado/s más conscientes podrías darle? 

“Mi madre es como es, y yo no puedo saber exactamente cómo. Creo 
que me he proyectado todo este tiempo. Yo tengo mi vida por 
delante”. 


6.- ¿Cómo reaccionas cuando le das este nuevo significado? 
“Más en mí, menos dependiente, más sano, menos esclavo”. 


7.- ¿Cómo sería tu vida a partir de ahora dándole este nuevo 
significado? Busca tres ejemplos. 

1.- “Recuperaría mi energía. 

2.- Volvería a mí mi fuerza. 

3.- Sería más libre”. 


8.- Recuerda tus reacciones cuando le dabas el primer significado y 
observa las nuevas cuando le das el nuevo significado. ¿Quién da los 
significados? 

“Yo he cambiado los significados”. 


9.- ¿Quién tiene el poder de hacerlo? 
“Yo”. 


14.- “Si dejo de estar enganchado a mi madre, le haré daño”. 


1.- ¿Qué significa ese pensamiento o experiencia para ti? (¿Qué 
piensas?) 

“Que la vida no vale la pena, que es mejor suicidarse. 

(Nunca pude pensar que este fuese el significado que le daba; en mí 
siempre hubo un suicida...)”. 


2.- ¿Cómo reaccionas cuando le das ese significado? (¿Qué sientes? 
¿Qué haces?) 
“Culpable, asesino. Quiero matarme a mí mismo”. 


3.- ¿Qué sucedería si no le dieras ese significado? (¿Qué pensarías? 
¿Qué sentirías? ¿Qué harías?) 

“No puedo imaginármelo. 

La vida podría ser maravillosa... ¡No puedo creerlo...!”. 


4.- ¿Quieres darle otro significado? 
“No lo sé. Me da igual dárselo...”. 


5.- ¿Qué otro/s significado/s más conscientes podrías darle? 


"” 


“Que no sólo no le haré daño, sino que yo saldré beneficiado”. 
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6.- ¿Cómo reaccionas cuando le das este nuevo significado? 
“Aliviado, renacido. Estoy naciendo de nuevo...”. 


7.- ¿Cómo sería tu vida a partir de ahora dándole este nuevo 
significado? Busca tres ejemplos. 

1.- “Más ligera. 

2.- Más auténtica. 

3.- ¡Más mía! ¡Dios, no puedo creerlo!”, 


8.- Recuerda tus reacciones cuando le dabas el primer significado y 
observa las nuevas cuando le das el nuevo significado. ¿Quién da los 
significados? 

“Yo lo he hecho”. 


9.- ¿Quién tiene el poder de hacerlo? 
“No puedo creerlo... 
Supongo que yo”. 


Una mujer se siente bloqueada y molesta, con sentimientos de culpa 
y de temor ante la posibilidad de mirar honestamente su vida. Parece 
un caso típico de no querer saber la verdad. Exploramos lenta y 
suavemente: 


15.- “Saber la verdad”. 


1.- ¿Qué significa ese pensamiento o experiencia para ti? (¿Qué 
piensas?) 

“No pienso nada... (larga pausa) Tengo miedo... 

Creo que descubriré que soy falsa y culpable, que soy todo aquello de 
lo que siempre he culpado a otros. Creo que no podré seguir 
viviendo. Creo que he mentido siempre”. 


2.- ¿Cómo reaccionas cuando le das ese significado? (¿Qué sientes? 
¿Qué haces?) 
“Me bloqueo, me convierto en una cárcel de mí misma”. 


3.- ¿Qué sucedería si no le dieras ese significado? (¿Qué pensarías? 
¿Qué sentirías? ¿Qué harías?) 
“Saber la verdad podría ayudarme. Siempre me ha ayudado”. 


4.- ¿Quieres darle otro significado? 
“Acabo de dárselo”. 


5.- ¿Qué otro/s significado/s más conscientes podrías darle? 


“Saber la verdad puede ser doloroso un momento, como una 
operación, pero es la única forma de seguir viviendo. La mentira es 
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un cáncer. Lo sé porque lo estoy viviendo. No curarse es morirse por 
dentro. No curarse es la muerte. Una muerte dolorosa y terrible”. 


6.- ¿Cómo reaccionas cuando le das este nuevo significado? 

“No sé... 

Me sorprende descubrir que sé esto. No sé de dónde viene... 

Más tranquila, más esperanzada, menos culpable. Con menos miedo”. 


7.- ¿Cómo sería tu vida a partir de ahora dándole este nuevo 
significado? Busca tres ejemplos. 

1.- “Muchísimo más fuerte. 

2.- De algún modo, creo o veo que nada podrá conmigo, que yo soy 
más fuerte, y tengo el futuro de mi parte. 

3.- Compruebo que la vida es una experiencia muy profunda. Mucho 
más apasionante que dolorosa. Hay o ha habido dolor, pero todo es 
aprendizaje. Todo es crecimiento. Todo es positivo”. 


8.- Recuerda tus reacciones cuando le dabas el primer significado y 
observa las nuevas cuando le das el nuevo significado. ¿Quién da los 
significados? 

“Supongo que yo, de alguna manera. Estoy muy sorprendida”. 


9.- ¿Quién tiene el poder de hacerlo? 
“¿El poder? No sé bien qué es eso... 
Necesito tiempo para asimilarlo”. 


A veces el significado inconsciente no aparece en las respuestas a la 
primera pregunta, sino en otras. En esos casos el proceso debe 
reiniciarse desde donde aparezca. Mientras las reacciones al nuevo 
significado que damos sigan incomodando, puede proceder seguir 
explorando cada uno de esos nuevos significados. Veamos un 
excelente ejemplo de exploraciones consecutivas: 


Un hombre se queja de que fuma demasiado. Le preguntamos qué 
quiere explorar y nos dice “fumar”. Comencemos pues por eso: 


1.- “Fumar”. 

1.- ¿Qué significa ese pensamiento o experiencia para ti? (¿Qué 
piensas?) 

“Calmar una ansiedad”. 

2.- ¿Cómo reaccionas cuando le das ese significado? (¿Qué sientes? 


¿Qué haces?) 
“Siento asco, repulsión, impotencia... Y fumo”. 
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3.- ¿Qué sucedería si no le dieras ese significado? (¿Qué pensarías? 
¿Qué sentirías? ¿Qué harías?) 
“No fumaría”. 


4.- ¿Quieres darle otro significado? 
“No lo sé”. 


5.- ¿Qué otro/s significado/s más conscientes podrías darle? 
“Suicidio, intoxicación. Necesidad de aprobación. Medio de 
socialización”. 

6.- ¿Cómo reaccionas cuando le das este nuevo significado? 


“Siento impotencia, odio, desesperanza”. 


Repetimos, pues, la pregunta 3, explorando ahora este nuevo 
significado (la respuesta a la pregunta 5: "Suicidio, intoxicación, 
necesidad de aprobación, medio de socialización”): 


3.- ¿Qué sucedería si no le dieras ese significado? (¿Qué pensarías? 
¿Qué sentirías? ¿Qué harías?) 
“No fumaría y no necesitaría aprobación”. 


4.- ¿Quieres darle otro significado? 
“sí”. 


5.- ¿Qué otro/s significado/s más conscientes podrías darle? 
“Me suicido”. 


6.- ¿Cómo reaccionas cuando le das este nuevo significado? 
“Con impotencia, rencor hacia mí mismo, malestar”. 


Repetimos la pregunta 3, explorando el significado que ahora ha 
aparecido (la respuesta a la última pregunta 5: “Me suicido”). 


3.- ¿Qué sucedería si no le dieras ese significado? (¿Qué pensarías? 
¿Qué sentirías? ¿Qué harías?) 
“Nada. Sigo fumando”. 


4.- ¿Quieres darle otro significado? 
“si”. 


5.- ¿Qué otro/s significado/s más conscientes podrías darle? 
“Fumo para encontrar aprobación”. 


6.- ¿Cómo reaccionas cuando le das este nuevo significado? 
“Con impotencia”. 
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Y, una vez más, puesto que la reacción es de malestar, exploramos a 
partir de la pregunta 3 el significado que lo provoca: “Fumo para 
encontrar aprobación”. 


3.- ¿Qué sucedería si no le dieras ese significado? (¿Qué pensarías? 
¿Qué sentirías? ¿Qué harías?) 
“No fumaría”. 


4.- ¿Quieres darle otro significado? 
“No. Por ahora, no”. 


5.- ¿Cómo sería tu vida a partir de ahora sin darle ese significado? 
Busca tres ejemplos. 

5.1.- “Estaría más sano, mi vida se alargaría entre cuatro y 
veinticinco años, y sería de más calidad. 

5.2.- Disfrutaría de la comida, del olfato, de las pequeñas cosas, 
tendría más sexo, ligaría más, podría encontrar a mi pareja. 

5.3.- Sería libre”. 


6.- Recuerda tus reacciones cuando le dabas aquel significado y 
observa las nuevas cuando no se lo das. ¿Quién da o no da los 
significados? 

“Yo” 


7.- ¿Quién tiene el poder de hacerlo? 
“Yo”. 


Observamos cómo a través de las sucesivas exploraciones hemos ido 
llegando cada vez a significados más profundos. 


¿Cuándo acaba una exploración? 


Hay dos criterios: uno, primero y objetivo; y otro, segundo y 
subjetivo. El primero y objetivo es que la exploración acaba cuando el 
explorador se ha liberado del malestar. El segundo y subjetivo, 
después de alcanzado el primero, es cuando el explorador considera 
que tiene suficiente. Algunas exploraciones producen resultados tan 
intensamente reveladores, que el sujeto necesita tiempo para 
asimilarlos. Sólo él sabrá si seguir y cuándo hacerlo. 


En el ejemplo anterior, vemos cómo el explorador, que partía de la 
convicción de que fumaba “para calmar la ansiedad”, ha llegado a 
descubrir, en apenas unos minutos, que lo hace "para encontrar 
aprobación”. Esto, que resulta tan fácil de decir, cuando se 
experimenta por uno mismo, cuando es uno mismo quien toma 
conciencia, suele provocar un profundo impacto y la necesidad de 
reordenarse por dentro. Se ha dado un paso en dirección a la 
libertad, el sujeto es menos esclavo, ya no podrá engañarse más con 
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esa mentira, ha perdido la inconsciencia al respecto. En alguna 
medida, ya no es el mismo que comenzó la exploración. 


Y ahora, ¿qué? 


El explorador ha llegado a una situación de mayor consciencia, pero 
no tiene por qué ser el final del viaje. En principio, parecería que el 
siguiente paso sería, sólo si él quisiera y cuando quisiera, explorar la 
última creencia en la que se quedó: “Fumo para encontrar 
aprobación”, “Necesito encontrar aprobación”, o algo relacionado. 


El sexo, cómo no. Una mujer profundamente espiritual vive 
atormentada por los que considera frecuentes impulsos sexuales: 


2.- “Mi interés por el sexo me aparta de Dios”. 


1.- ¿Qué significa ese pensamiento o experiencia para ti? (¿Qué 
piensas?) 

y H Za 
Que nunca voy a ser capaz de realizarme. Que cedo ante lo más 
bajo. Que siempre permaneceré en el infierno”. 


2.- ¿Cómo reaccionas cuando le das ese significado? (¿Qué sientes? 
¿Qué haces?) 
“Me siento condenada. Fracasada. Hundida”. 


3.- ¿Qué sucedería si no le dieras ese significado? (¿Qué pensarías? 
¿Qué sentirías? ¿Qué harías?) 

“No lo sé. Siempre se lo he dado. Creo que se produciría una ruptura 
en mí misma”. 


4.- ¿Quieres darle otro significado? 
“No sé si será posible...”. 


5.- ¿Qué otro/s significado/s más conscientes podrías darle? 

“Mi interés por el sexo corresponde a mi instinto. Ni me aparta ni me 
acerca a Dios. Acercarse o apartarse de Dios es cosa mía, depende de 
mí, no de mis instintos”. 


6.- ¿Cómo reaccionas cuando le das este nuevo significado? 
“Comprendo que es así, y dejo de culparme”. 


7.- ¿Cómo sería tu vida a partir de ahora dándole este nuevo 
significado? Busca tres ejemplos. 

1.- “Más consciente. 

2.- Más libre. 

3.- Más placentera”. 


76 


8.- Recuerda tus reacciones cuando le dabas el primer significado y 
observa las nuevas cuando le das el nuevo significado. ¿Quién da los 
significados? 

“Era yo quien los daba”. 


9.- ¿Quién tiene el poder de hacerlo? 
“Parece que yo puedo hacerlo”. 
Un joven, que oculta con dolor sus deseos homosexuales, afirma: 


3.- “Mi deseo es malo”. 


1.- ¿Qué significa ese pensamiento o experiencia para ti? (¿Qué 
piensas?) 

“Es horrible. Vivo atormentado. Pienso que soy lo peor, y que debo 
ocultarme, que nadie me conozca”. 


2.- ¿Cómo reaccionas cuando le das ese significado? (¿Qué sientes? 
¿Qué haces?) 
“Fatal. No me acepto. Quiero morirme. La vida es un fracaso”. 


3.- ¿Qué sucedería si no le dieras ese significado? (¿Qué pensarías? 
¿Qué sentirías? ¿Qué harías?) 
“¿Cómo podría darle otro? ¡Todo el mundo dice lo mismo!”. 


4.- ¿Quieres darle otro significado? 
“Ya me gustaría ser capaz de hacerlo...”. 


5.- ¿Qué otro/s significado/s más conscientes podrías darle? 
“Mi deseo es como es. Soy yo, y Casi todo el mundo, quien dice que 
es malo”. 


6.- ¿Cómo reaccionas cuando le das este nuevo significado? 
“Algo distanciado de la angustia”. 


7.- ¿Cómo sería tu vida a partir de ahora dándole este nuevo 
significado? Busca tres ejemplos. 

1.- “Solitaria. 

2.- Triste. 

3.- Apartada”. 


“¿Qué ocurre?” -le preguntamos, para facilitar que conecte consigo 
mismo en ese momento, y aparece un pensamiento subyacente, 
oculto: 


“Los demás podrán conmigo”. (Ver más adelante el capítulo sobre 
“Exploración del futuro”). 
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1.- ¿Qué significa ese pensamiento o experiencia para ti? (¿Qué 
piensas?) 

“Que la vida no vale la pena. Que es cuestión de mayorías. Que no 
tengo ninguna posibilidad de supervivencia”. 


2.- ¿Cómo reaccionas cuando le das ese significado? (¿Qué sientes? 
¿Qué haces?) 
“Absolutamente hundido, machacado”. 


3.- ¿Qué sucedería si no le dieras ese significado? (¿Qué pensarías? 
¿Qué sentirías? ¿Qué harías?) 

“Si no le diera ese significado sería porque sería mentira. Tal vez no 
sea verdad que los demás podrán conmigo. Quizás eso es una 
leyenda”. 


4.- ¿Quieres darle otro significado? 
“Quiero ver qué pasa”. 


5.- ¿Qué otro/s significado/s más conscientes podrías darle? 
“Yo no sé si los demás podrán conmigo. Igual no se trata de eso. 
Todo parece más bien cosa mía. Eso es asunto mío”. 


6.- ¿Cómo reaccionas cuando le das este nuevo significado? 
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“Más libre, más independiente. Más 'poderoso””. 


7.- ¿Cómo sería tu vida a partir de ahora dándole este nuevo 
significado? Busca tres ejemplos. 

1.- “Todo lo anterior parece una confusión tremenda. 

2.- Tengo mucho que hacer conmigo, no con los demás. 

3.- Es interesante lo que tengo que hacer conmigo”. 


8.- Recuerda tus reacciones cuando le dabas el primer significado y 
observa las nuevas cuando le das el nuevo significado. ¿Quién da los 
significados? 

“Supongo que yo, aunque me cuesta creerlo...”. 


9.- ¿Quién tiene el poder de hacerlo? 
“¿Yo lo tengo?”. 
De nuevo las creencias religiosas, a veces tan arraigadas: 


4.- “Dios puede querer que yo pase por pruebas muy duras y que mi 
vida sea un infierno”. 


1.- ¿Qué significa ese pensamiento o experiencia para ti? (¿Qué 
piensas?) 
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“Que hay algo que está muy equivocado. Que las cosas no pueden 
ser de esa manera. Que Dios no puede querer mi sufrimiento. Que yo 
tengo que estar equivocado”. 


2.- ¿Cómo reaccionas cuando le das ese significado? (¿Qué sientes? 
¿Qué haces?) 

“Me siento atormentado, angustiado, agredido, confundido. Muy 
alterado. Me rebelo contra mí mismo. Entro en guerra”. 


3.- ¿Qué sucedería si no le dieras ese significado? (¿Qué pensarías? 
¿Qué sentirías? ¿Qué harías?) 

“No lo sé. Tengo miedo. Si no le diera ese significado, creo que 
cambiaría el pensamiento. Es todo una locura”. 


4.- ¿Quieres darle otro significado? 
“sí”. 


5.- ¿Qué otro/s significado/s más conscientes podrías darle? 

“Dios no tiene ningún interés en que yo sufra, ni quiere que mi vida 
sea un infierno. En la vida hay cosas que no entiendo, y me producen 
sufrimiento. El sufrimiento no lo causa Dios. Es sólo mi incomprensión 
de la vida”. 


6.- ¿Cómo reaccionas cuando le das este nuevo significado? 
“Me parece más real y más sensato. Aunque sigo desconcertado. Al 
menos he quitado a Dios de en medio...”. 


Seguimos... y atención: vamos a comprobar en este caso el poder de 
la mentira y el poder del autodescubrimiento: 


“El sufrimiento procede de mi incomprensión de la vida”. 


1.- ¿Qué significa ese pensamiento o experiencia para ti? (¿Qué 
piensas?) 

“Que la vida es una canallada. Un infierno. Que yo no quiero seguir 
viviendo”. (Suspiro profundo). 


2.- ¿Cómo reaccionas cuando le das ese significado? (¿Qué sientes? 
¿Qué haces?) 
“Quiero morirme, quiero morirme...”. 


3.- ¿Qué sucedería si no le dieras ese significado? (¿Qué pensarías? 
¿Qué sentirías? ¿Qué harías?) 
“Tal vez eso sea otro tópico, otra tontería. Ya no sé nada”. 


4.- ¿Quieres darle otro significado? 
“sí”. 
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5.- ¿Qué otro/s significado/s más conscientes podrías darle? 
“Yo no sé nada. De nada”. 


6.- ¿Cómo reaccionas cuando le das este nuevo significado? 
“Más limpio, más libre”. 


7.- ¿Cómo sería tu vida a partir de ahora dándole este nuevo 
significado? Busca tres ejemplos. 

1. “Más en paz. 

2. Más sincero. 

3. Más lleno, y más libre”. 


8.- Recuerda tus reacciones cuando le dabas el primer significado y 
observa las nuevas cuando le das el nuevo significado. ¿Quién da los 
significados? 

“Yo me he liberado”. 


9.- ¿Quién tiene el poder de hacerlo? 
“Supongo que soy yo quien tiene el poder de hacerlo... Es increíble”. 


La culpa. Otro de los temas que llena las consultas de los terapeutas. 
Atención a la segunda parte: no se produce un cambio de significado, 
sino de experiencia: la tristeza se transforma en fuerza. 


5.- “Soy culpable”. 


1.- ¿Qué significa ese pensamiento o experiencia para ti? (¿Qué 
piensas?) 

“Que me he equivocado y merezco un castigo. Que merezco todo lo 
malo que me pase”. 


2.- ¿Cómo reaccionas cuando le das ese significado? (¿Qué sientes? 
¿Qué haces?) 

“Abatido. Hundido. Muerto. Castigado. Culpable. No quiero seguir 
viviendo. Me siento sucio. Roto. Deshecho”. 


3.- ¿Qué sucedería si no le dieras ese significado? (¿Qué pensarías? 
¿Qué sentirías? ¿Qué harías?) 
“No lo sé. No veo que pueda darle otros”. 


4.- ¿Quieres darle otro significado? 
“No creo que pueda”. 


5.- ¿Qué otro/s significado/s más conscientes podrías darle? 


“En efecto, me equivoqué. No supe hacerlo mejor de lo que lo hice. 
No sabía más de lo que sabía. De aquello he aprendido mucho”. 
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6.- ¿Cómo reaccionas cuando le das este nuevo significado? 

“Me doy cuenta de que en la vida todo es aprendizaje. Y que 
aprender mucho tiene su precio. Yo pagué por ello. Todo el mal que 
hay en el mundo es la inconsciencia. Todo el mal que puede haber en 
mí es la inconsciencia”. 


7.- ¿Cómo sería tu vida a partir de ahora dándole este nuevo 
significado? Busca tres ejemplos. 


1.- “Resignada. 
2.- Serena. 
3.- Triste”. 


¿Qué ocurre? -le preguntamos, para que profundice en sí mismo en 
este valioso momento. Responde: 


“El mal es la inconsciencia”. 


1.- ¿Qué significa ese pensamiento o experiencia para ti? (¿Qué 
piensas?) 

“Que necesito completarme. Que el sentido de la vida es completarse. 
Que renunciar a completarse es vivir sin sentido, es estar muerto”. 


2.- ¿Cómo reaccionas cuando le das ese significado? (¿Qué sientes? 
¿Qué haces?) 
“Me siento identificado, coincide con mi experiencia”. 


3.- ¿Qué sucedería si no le dieras ese significado? (¿Qué pensarías? 
¿Qué sentirías? ¿Qué harías?) 

“En este momento, es el modo en el que comprendo las cosas. Tal 
vez las palabras no son precisas. No son más que intentos de 
nombrar algo. No son importantes las palabras, sino lo que yo quiero 
indicar con ellas. Se trata de comprenderme a mí mismo”. 


4.- ¿Quieres darle otro significado? 
“Puedo intentarlo”. 


5.- ¿Qué otro/s significado/s más conscientes podrías darle? 
“No se me ocurre otro”. 


6.- ¿Cómo reaccionas cuando le das este nuevo significado? 
“Está bien. Puedo comprenderlo y aceptarlo”. 


7.- ¿Cómo sería tu vida a partir de ahora dándole este nuevo 
significado? Busca tres ejemplos. 

1.-"Es el mismo significado. La Exploración lo ha fortalecido. 

2.- Me siento muy centrado. 

3.- Estoy bien conmigo mismo”. 
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8.- Recuerda tus reacciones cuando le dabas el primer significado y 
observa las nuevas cuando le das el nuevo significado. ¿Quién da los 
significados? 

“He explorado el significado y he visto su validez para mí en estos 
momentos. Me siento fortalecido”. 


9.- ¿Quién tiene el poder de hacerlo? 
“Yo he explorado el significado”. 


¿Qué explorar en cada momento? 


Lo que el explorador quiera, sobre cualquier pensamiento o 
experiencia respecto a los que sienta malestar. Si el explorador eres 
tú mismo, lo que tú quieras. Si estás ayudando a otro (lo cual 
consiste simplemente en recordarle las preguntas, no en valorar ni en 
dirigir sus respuestas), lo que él quiera. 


En el primer ejemplo de exploraciones consecutivas que hemos visto, 
el sujeto dice que se siente incómodo con “fumar”. Bien: exploremos 
eso. ¿Por qué no explorar “dejar de fumar”? Porque él ha dicho 
“fumar”, y no “dejar de fumar”. 


No se trata de una cuestión de respeto formal, sino de mucho más 
que eso: yo no conozco cuál es la organización interna de sus 
asociaciones inconscientes de significados, ni mucho menos tengo un 
modelo al que deba ajustarse nadie. Esos son presupuestos 
habituales de algunas prácticas psicológicas y psiquiátricas: parten de 
un conocimiento indiscutido pero discutible, y tratan de ajustar al 
paciente a un concepto, externo, lo cual puede resultar finalmente 
inútil e inmediatamente violento. La experiencia parece demostrar 
que esa manera de proceder puede llevar a hacer crónico el malestar, 
en lugar de caminar en dirección a resolverlo. 


El sujeto sabe, aunque sea inconscientemente, aquello que está 
preparado para explorar en cada momento. El proceso de la 
exploración es del explorador; su vida es su viaje. Evidentemente, 
nos estamos refiriendo aquí al uso de la ESS como medio de 
liberación, no como instrumento terapéutico. El uso terapéutico que 
se le pueda dar a la ESS dependerá de cada caso y de cada 
terapeuta. 


En el ejemplo que estamos comentando, vemos cómo en la respuesta 
a la pregunta 5 de la primera exploración, el sujeto ya dice 
“necesidad de aprobación”. ¿Deberíamos pues haberle propuesto 
explorar cada uno de los significados que aparecían en esa 
respuesta? 
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De haber hecho eso, no habríamos considerado el ritmo ni el camino 
seguramente más benévolos para el explorador, que sólo él conoce. 
En realidad, no los conoce, sino que, por lo que parece, está 
organizando sus defensas. ¿Por qué no respetarlas? ¿Acaso no tiene 
derecho a hacerlo? 


Si observamos esa respuesta completa es: “Suicidio, intoxicación, 
necesidad de aprobación, medio de sociabilidad”. Si respetamos el 
proceso del sujeto, él irá por dónde más le convenga o, cuanto 
menos, por donde quiera ir. Observamos que de estas cuatro 
respuestas, él sigue por una de ellas, la primera en este caso 
(“Suicidio”). ¿Qué ocurrirá después? No lo sabemos. Podemos seguir 
respetando su proceso. ¿Acabará la exploración con ésa, o seguirá 
explorando otros significados? Si es la segunda posibilidad, ¿con cuál 
de ellos? ¿Con alguno de los otros tres, o con otros? 


Ésta parece ser la norma de la eficacia: respeto. 


El nuevo significado sigue provocando malestar. Por lo tanto, 
seguimos explorando. 


De los otros tres significados, el explorador parece haber tocado 
fondo en el tema de uno de ellos (al explorar ese significado es 
cuando el malestar desaparece), en este caso "la necesidad de 
aprobación”, pero que ni siquiera formula en esos términos, sino que 
dice “Fumo para encontrar aprobación”. 


¿Procede entonces invitarle a explorar “necesidad de aprobación”? Me 
parece que no. Si ése fuese el camino más adecuado para él (yo no 
tengo modo de saberlo), en su momento lo retomará ahí. Si no es 
ahí, lo retomará desde donde sea o desde donde quiera. El hecho, la 
realidad efectiva, es que esta exploración ha acabado con “Fumo para 
encontrar aprobación”. 


El sujeto sabe por dónde seguir y cuándo, si quiere continuar 
despertando. ¿Crees que tienes el poder o el deber de obligarle a 
hacerlo? Otra cosa sería si el explorador fuese un paciente. En ese 
caso deberá decidir el terapeuta. 


¿Y si me encuentro mal, pero no sé por qué? 
Pregúntate a qué pensamiento o experiencia estás reaccionando. Si 
alguna vez no tuvieses respuesta, explora cualquier pensamiento o 


experiencia que creas que te provoca malestar. Al parecer, eso te 
alinea contigo y, en cualquier caso, seguro que te alivia. 
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Una mujer se lamenta de que la relación que tenía con una amiga se 
haya deteriorado. 


6.- “Mi amiga”. 


1.- ¿Qué significa ese pensamiento o experiencia para ti? (¿Qué 
piensas?) 
“Que me ha tratado injustamente”. 


2.- ¿Cómo reaccionas cuando le das ese significado? (¿Qué sientes? 
¿Qué haces?) 
“Rabia, impotencia, desconcierto. He estado gritando”. 


3.- ¿Qué sucedería si no le dieras ese significado? (¿Qué pensarías? 
¿Qué sentirías? ¿Qué harías?) 
“Que yo estaría en lo mío y ella en lo suyo”. 


4.- ¿Quieres darle otro significado? 
“No”. 


5.- ¿Cómo sería tu vida a partir de ahora sin darle ese significado? 
Busca tres ejemplos. 

1.- “Más centrada en mí. 

2.- Despreocupada de cómo son los demás. 

3.- Más ligera”. 


La exploradora sigue lamentando el distanciamiento de su amiga. 


“El distanciamiento de mi amiga”. 


1.- ¿Qué significa ese pensamiento o experiencia para ti? (¿Qué 
piensas?) 
“Que es una pena, una posibilidad rica perdida”. 


2.- ¿Cómo reaccionas cuando le das ese significado? (¿Qué sientes? 
¿Qué haces?) 

“Me da pena, un poco de tristeza. Me siento como incorporando una 
pequeña debilidad. Pierdo la esperanza”. 


3.- ¿Qué sucedería si no le dieras ese significado? (¿Qué pensarías? 
¿Qué sentirías? ¿Qué harías?) 
“Sería un hecho más”. 


4.- ¿Quieres darle otro significado? 
“La vida cambia”. 


5.- ¿Qué otro/s significado/s más conscientes podrías darle? 
“Ese”. 
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6.- ¿Cómo reaccionas cuando le das este nuevo significado? 
“Tristeza, impotencia, malestar”. 


3.- ¿Qué sucedería si no le dieras ese significado? (¿Qué pensarías? 
¿Qué sentirías? ¿Qué harías?) 
“Le daría otro”. 


4.- ¿Quieres darle otro significado? 
“sí”. 


5.- ¿Qué otro/s significado/s más conscientes podrías darle? 
“Hay cosas buenas que desaparecen”. 


6.- ¿Cómo reaccionas cuando le das este nuevo significado? 
“Rabia, impotencia, tristeza...”. 


3.- ¿Qué sucedería si no le dieras ese significado? (¿Qué pensarías? 
¿Qué sentirías? ¿Qué harías?) 
“Viviría el presente”. 


4.- ¿Quieres darle otro significado? 
“sí”. 


5.- ¿Qué otro/s significado/s más conscientes podrías darle? 
“Vivir sin pensar”. 


6.- ¿Cómo reaccionas cuando le das este nuevo significado? 
“Siento menos tristeza”. 


7.- ¿Cómo sería tu vida a partir de ahora dándole este nuevo 
significado? Busca tres ejemplos. 

1.- “Más libre. 

2.- Más ligera. 

3.- Viviría como viven los niños: en el presente, sin arrastrar la 
carga”. 


8.- Recuerda tus reacciones cuando le dabas el primer significado y 
observa las nuevas cuando le das el nuevo significado. ¿Quién da los 
significados? 

“Yo” 


9.- ¿Quién tiene el poder de hacerlo? 
“Yo”. 


Evidentemente, las respuestas son siempre personales y, a menudo, 
intransferibles. Al leer exploraciones de otras personas podemos 
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encontrar más o menos coincidencia y contacto. Lo importante no son 
en modo alguno las respuestas de los demás, sino las tuyas. 
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LA ESS EN LOS SUEÑOS 


A veces nos despertamos trastornados, sin saber por qué, o con el 
recuerdo de un sueño, claro o confuso. Estos sueños pueden ser 
recurrentes (ser los mismos siempre). El malestar puede durarnos un 
rato, varias horas, o muchas. También a los sueños se les puede 
aplicar la ESS. 


Si las respuestas a la primera pregunta suelen ser sorprendentes, 
quizás más aún cuando se trata de explorar los significados que 
inconscientemente damos a los sueños. 


La práctica de la ESS parece demostrar la conveniencia de hacerla 
siempre por escrito. Como hemos visto en los ejemplos, las 
respuestas a la primera pregunta son en realidad una toma de 
conciencia de asociaciones inconscientes de ideas, que se facilita 
mucho más al escribir que si tratamos de hacerlo mentalmente. Sólo 
con el pensamiento, la razón parece tender a bloquear esa cadena de 
asociaciones inconscientes, a no permitir que emerja y, por tanto, la 
capacidad de tomar conciencia -y, en consecuencia, de liberarse- no 
resulta tan grande. 


Ejemplos de ESS sobre sueños: 


Un hombre lleva décadas soñando que vuelve a matricularse de 
secundaria, cuando incluso en el sueño es consciente de haber 
acabado los estudios universitarios. Se trata de una pesadilla llena de 
angustia: 


1.- "He suspendido”. 


1.- ¿Qué significa ese pensamiento o experiencia para ti? (¿Qué 
piensas?) 

“Que mi vida ha acabado. Que es el fin. (Acabo de darme cuenta de 
que le doy ese significado. No me lo esperaba...)”. 


2.- ¿Cómo reaccionas cuando le das ese significado? (¿Qué sientes? 
¿Qué haces?) 

“Muy mal. Horriblemente mal. Extremadamente fracasado. Me siento 
muerto. Aplastado. Con una enorme angustia en el estómago... Muy 
mal, peor que nunca”. 


3.- ¿Qué sucedería si no le dieras ese significado? (¿Qué pensarías? 
¿Qué sentirías? ¿Qué harías?) 

“¡Dios! Estaría aliviado... 

No pensaría nada. Me sentiría bien. No haría nada al respecto. Me 
sentiría bien y haría, en general, lo que me diese la gana”. 
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4.- ¿Quieres darle otro significado? 
“No. ¿Para qué?”, 


Preguntas complementarias: 


5.- ¿Cómo sería tu vida a partir de ahora sin darle ese significado? 
Busca tres ejemplos. 

1.- "Mucho mejor sin esa pesadilla. Siento que por fin me he liberado 
de ella. 

2.- No experimentaría el horror que he vivido tantas veces. 

3.- No perdería el tiempo dándole vueltas”. 


6.- Recuerda tus reacciones cuando le dabas aquel significado y 
observa las nuevas cuando no se lo das. ¿Quién da o no da los 
significados? 

“Yo, inconscientemente”. 


7.- ¿Quién tiene el poder de hacerlo? 
“Yo, desde luego. ¡No puedo creer que sea tan fácil!”. 


Un hombre sueña de vez en cuando que en el pasado asesinó, 
descuartizó y enterró el cadáver de alguien. El sueño es tan intenso 
que, al despertar, durante unos segundos, llega a creer que es algo 
así como un recuerdo también enterrado, y siente una angustia 
desesperante: 


2.- “He asesinado”. 


1.- ¿Qué significa ese pensamiento o experiencia para ti? (¿Qué 
piensas?) 

“No lo sé. No pienso nada. A veces el sueño es tan intenso que, al 
despertarme, durante unos segundos, llego a estar convencido de 
que es cierto”. 


2.- ¿Cómo reaccionas cuando le das ese significado? (¿Qué sientes? 
¿Qué haces?) 

“Completamente desconcertado. Como si tuviese dos vidas, una de 
ellas oculta incluso a mí mismo. Me siento un asesino. Horriblemente 
mal. Perdido. Confundido. Desorientado. No soy yo mismo”. 


3.- ¿Qué sucedería si no le dieras ese significado? (¿Qué pensarías? 
¿Qué sentirías? ¿Qué harías?) 
“iVaya! ¡Respiro aliviado!”. 


4.- ¿Quieres darle otro significado? 
“¿Al sueño? No, gracias. Es suficiente”. 
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5.- ¿Cómo sería tu vida a partir de ahora sin darle ese significado? 
Busca tres ejemplos. 

1.- “¡Mucho más sencilla y agradable! 

2.- No me atormentaría. 

3.- No viviría ese pánico”. 


6.- Recuerda tus reacciones cuando le dabas aquel significado y 
observa las nuevas cuando no se lo das. ¿Quién da o no da los 
significados? 

“Supongo que yo, aunque hasta ahora no tenía modo de darme 
cuenta. ¡Con lo mal que lo he pasado...!”. 


7.- ¿Quién tiene el poder de hacerlo? 
“Yo. Es un placer ejercerlo”. 


Conforme practicamos la Exploración de Significados, vamos 
comprobando cuál es el proceso por el que se genera el malestar o el 
trauma. Las respuestas a la primera pregunta, la pregunta por los 
significados, suelen revelar asociaciones inconscientes. No tanto así 
las respuestas a la segunda, acerca de las reacciones. Es decir, que 
de un pensamiento o experiencia con el que sufrimos, conocemos 
más las reacciones (qué sentimos, qué hacemos), pero no somos 
conscientes de los significados que damos, al menos hasta que nos lo 
preguntamos. 


Son muchos los expertos que mantienen que las emociones son el 
reflejo de los pensamientos en el cuerpo. Aquí parece demostrarse 
que las emociones dolorosas (y consiguientes acciones) son la 
reacción a los significados que inconscientemente damos. 
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¿QUÉ OCURRE CON LOS PENSAMIENTOS 
Y EXPERIENCIAS POSITIVAS? 


Le pido a un hombre, que conoce a fondo la ESS, que me diga un 
pensamiento o experiencia positiva, y me responde esto: 


1.- "Amo a mis hijos”. 


1.- ¿Qué significa ese pensamiento o experiencia para ti? (¿Qué 
piensas?) 

“Nada. 

Nada distinto de eso. 

Puedo hablar mucho del amor a mis hijos, pero que los ame me 
parece que sólo significa que los amo. ¿Qué podría significar si no?”. 


2.- ¿Cómo reaccionas cuando le das ese significado? (¿Qué sientes? 
¿Qué haces?) 

“No doy ningún significado. 

Siento amor. Y hago muchas cosas”. 


3.- ¿Qué sucedería si no le dieras ese significado? (¿Qué pensarías? 
¿Qué sentirías? ¿Qué harías?) 

“No le doy ningún significado. 

Si no amase a mis hijos, supongo que pensaría no sé qué cosas, y no 
sé qué sentiría ni qué haría. No tengo ni idea”. 


4.- ¿Quieres darle otro significado? 
“¿Cómo iba a darle otro, si no le doy ninguno?”. 
A continuación, le pido otro ejemplo: 


2.- “Me gusta la música”. 


1.- ¿Qué significa ese pensamiento o experiencia para ti? (¿Qué 
piensas?) 
“Pienso eso: que me gusta la música”. 


2.- ¿Cómo reaccionas cuando le das ese significado? (¿Qué sientes? 
¿Qué haces?) 

“¿Qué significado? 

Simplemente disfruto de la música cuando puedo. 

Cuando escucho música siento muchas cosas, y a veces hago algo 
(por ejemplo, bailo), pero que me guste la música sólo significa que 
me gusta la música. No le encuentro ningún otro significado. Podría 
preguntarme por qué me gusta, y cosas así, pero eso son historias...”. 
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3.- ¿Qué sucedería si no le dieras ese significado? (¿Qué pensarías? 
¿Qué sentirías? ¿Qué harías?) 

“No le doy ningún significado. 

Si no me gustara la música, no disfrutaría de ella”. 


Pido a una mujer, conocedora también de la ESS, que explore 
pensamientos y experiencias que para ella sean positivas: 


3.- “Comer chocolate”. 


1.- ¿Qué significa ese pensamiento o experiencia para ti? (¿Qué 
piensas?) 

“Nada. 

No pienso nada. 

Podría elaborar intelectualizaciones, pero lo cierto es que no significa 
nada, ni pienso nada”. 


4.- “Hacer el amor”. 


1.- ¿Qué significa ese pensamiento o experiencia para ti? (¿Qué 
piensas?) 

“Nada. 

Lo mismo que antes”. 


5.- “Practicar judo”. 


1.- ¿Qué significa ese pensamiento o experiencia para ti? (¿Qué 
piensas?) 

“Nada. 

Lo mismo que antes”. 


¿Demostraría esto que sólo los restos del sufrimiento (lo 
incomprendido, lo 'inconsciente”) constituyen el contenido del 
también llamado “inconsciente”? 


Ésta es la experiencia: 


- Cuando preguntamos por el significado de un pensamiento o 
experiencia 'negativa” (con el que en algún modo y medida sufrimos), 
aparecen un montón de respuestas, de asociaciones, irracionales, 
inconscientes, como si los muros de contención de un pantano 
reventasen para dejar volver al río a su cauce natural. 
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- Cuando preguntamos por el significado de un pensamiento o 
experiencia “positiva” (con el que sentimos satisfacción, conformidad 
o placer) no aparece nada, absolutamente nada de lo de antes. Hay 
una especie de vacío, o de lleno (es lo mismo), que puede ocuparse a 
continuación, si se quiere, con intelectualizaciones más o menos 
vanas o brillantes, supuestas explicaciones, implicaciones, etc. Estos 
pensamientos y experiencias no se asocian espontáneamente a 
ningún significado. El pensamiento y la experiencia son lo que son, 
sin otros significados. 


La ESS sólo funciona con aquellos pensamientos y experiencias con 
las que sufrimos. Explorando los significados, liberamos los 
pensamientos y experiencias de otros significados. Al parecer, vemos 
que era la suciedad de lo inconsciente aquello con lo que nos 
hacíamos daño y, al verlo, en cada caso, lo limpiamos. 


La ESS no conduce pues a una vida carente de significados, sino 
carente de inconsciencia. Sin la inconsciencia, cada pensamiento y 
cada experiencia significan lo que significan, son lo que son. Nada 
más que eso. El lenguaje recupera su función referencial, indicativa, y 
se libera de connotaciones ajenas. El pensamiento vuelve a ser un 
instrumento en manos de la consciencia. 
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EXPLORAR EL FUTURO 


Para alguien no liberado, del mismo modo que el pasado es el espacio 
de la culpa, el futuro es el espacio del miedo. 


Del futuro no tenemos experiencia, y aquello del futuro que creemos 
que nos hace sufrir no son más que, según demuestra la práctica de 
la |ESS, verbalizaciones procedentes del miedo producidas 
inconscientemente; una vez más: cadenas que nos creamos sin 
darnos cuenta. 


Explorar los pensamientos sobre el futuro que nos hacen sufrir, nos 
lleva primero a tomar conciencia de que lo único real en ellos es la 
experiencia del miedo y, en segundo lugar, de su falta de 
fundamento. 


Pocos miedos hay tan comunes como el miedo al futuro. Los temores 
sobre el futuro no son, como veremos, más que verbalizaciones de 
miedos. Los enunciados se muestran finalmente carentes de 
contenidos reales. No se trata entonces de explorar los significados 
de los pensamientos -puesto que no hay objeto-, sino de los miedos, 
de las experiencias. Es a partir de un miedo que creamos un 
pensamiento. Al darle nombre, al transformar la experiencia de miedo 
en pensamiento, lo que hacemos es alejarnos de ella. La ESS nos 
devuelve a la experiencia, para poder resolver el miedo. Entonces el 
pensamiento desaparece. 


Veamos algunos ejemplos: 


1.- “No sé cómo será el futuro”. 


1.- ¿Qué significa ese pensamiento o experiencia para ti? (¿Qué 
piensas?) 

“Que estoy equivocado. Que debería saberlo. Que mi vida corre 
peligro. Que todo puede acabar en cualquier momento”. 


2.- ¿Cómo reaccionas cuando le das ese significado? (¿Qué sientes? 
¿Qué haces?) 

“Siento pánico, ganas de huir, muchísimo miedo. Todo se confunde 
en mi pensamiento”. 


3.- ¿Qué sucedería si no le dieras ese significado? (¿Qué pensarías? 
¿Qué sentirías? ¿Qué harías?) 

“No lo sé. Creo que he aprendido a convivir con ello. 

No tengo ni idea de qué haría”. 


4.- ¿Quieres darle otro significado? 
“No sé si podré hacerlo”. 
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5.- ¿Qué otro/s significado/s más conscientes podrías darle? 
“No es cuestión mía saber eso (cómo será el futuro)”. 


6.- ¿Cómo reaccionas cuando le das este nuevo significado? 
“Más tranquilo, con menos peso”. 


7.- ¿Cómo sería tu vida a partir de ahora dándole este nuevo 
significado? Busca tres ejemplos. 
1.- “Tal vez más ligera, pero igualmente incierta”. 


Muy bien. Exploremos, pues, justamente eso: 


“El futuro es incierto”. 


1.- ¿Qué significa ese pensamiento o experiencia para ti? (¿Qué 
piensas?) 

“Que la vida es una locura, y que no vale la pena vivirla. En cualquier 
momento pueden ocurrir cosas terribles”. 


2.- ¿Cómo reaccionas cuando le das ese significado? (¿Qué sientes? 
¿Qué haces?) 
“Me paralizo de miedo. Me bloqueo por completo”. 


3.- ¿Qué sucedería si no le dieras ese significado? (¿Qué pensarías? 
¿Qué sentirías? ¿Qué harías?) 
“Le daría otro. Si eso es mentira, lo contrario sería lo cierto”. 


4.- ¿Quieres darle otro significado? 
“No sé si lo tiene...”. 


5.- ¿Qué otro/s significado/s más conscientes podrías darle? 

“Yo no sé cómo es el futuro. En realidad, no sé nada. Cuando digo 
que “el futuro es incierto” estoy mintiendo, porque yo no sé si es 
verdad eso”. 


6.- ¿Cómo reaccionas cuando le das este nuevo significado? 
“Me siento más honesto, más sincero, más libre”. 


7.- ¿Cómo sería tu vida a partir de ahora dándole este nuevo 
significado? Busca tres ejemplos. 

1.- “Más abierta. 

2.- Más interesante. 

3.- Más esperanzada”. 


8.- Recuerda tus reacciones cuando le dabas el primer significado y 
observa las nuevas cuando le das el nuevo significado. ¿Quién da los 
significados? 

“Yo lo hago, sin darme cuenta”. 
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9.- ¿Quién tiene el poder de hacerlo? 
“Yo tengo el poder de tomar conciencia”. 


Una mujer espera con temor una injusta resolución judicial: 


2.- “Me van a condenar”. 


1.- ¿Qué significa ese pensamiento o experiencia para ti? (¿Qué 
piensas?) 

“Que esto es el fin. Que nada ha valido la pena. Que la vida es 
horrible. Que debo acabar conmigo misma”. 


2.- ¿Cómo reaccionas cuando le das ese significado? (¿Qué sientes? 
¿Qué haces?) 

“Siento una enorme agitación por dentro. Ansiedad, acidez en el 
estómago y en la garganta. Me quemo por dentro”. 


3.- ¿Qué sucedería si no le dieras ese significado? (¿Qué pensarías? 
¿Qué sentirías? ¿Qué harías?) 
“Yo no sé si van a condenarme. No lo sé cierto”. 


4.- ¿Quieres darle otro significado? 
“Quizás no van a condenarme. Pienso eso porque tengo miedo”. 


5.- ¿Qué otro/s significado/s más conscientes podrías darle? 
“Tal vez no van a condenarme”. 


6.- ¿Cómo reaccionas cuando le das este nuevo significado? 
“Me siento más en la tierra, más serena”. 


7.- ¿Cómo sería tu vida a partir de ahora dándole este nuevo 
significado? Busca tres ejemplos. 

1.- “Estaría más con los pies en el suelo. 

2.- Podría verlo todo con otra perspectiva, más real. 

3.- No sufriría innecesariamente”. 


8.- Recuerda tus reacciones cuando le dabas el primer significado y 
observa las nuevas cuando le das el nuevo significado. ¿Quién da los 
significados? 

“Yo lo hago, confundida por el miedo”. 


9.- ¿Quién tiene el poder de hacerlo? 
“Yo puedo separarme del miedo”. 


Seguimos con ella, y vamos a comprobar una vez más a qué grado 
de profundidad puede llegarse con la Exploración de Significados: 
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“Podrían condenarme”. 


1.- ¿Qué significa ese pensamiento o experiencia para ti? (¿Qué 
piensas?) 

“Que las cosas no saldrían como yo espero. Que la vida será 
demasiado dura. Que no podré soportarlo. Que no valdrá la pena”. 


2.- ¿Cómo reaccionas cuando le das ese significado? (¿Qué sientes? 
¿Qué haces?) 

“Mal, muy mal. Quiero irme de este mundo. Quiero que todo acabe. 
No quiero quedarme. Quiero volver al sitio de donde vengo”. 


3.- ¿Qué sucedería si no le dieras ese significado? (¿Qué pensarías? 
¿Qué sentirías? ¿Qué harías?) 
“No lo sé. Le daría otro. No me queda más remedio”. 


4.- ¿Quieres darle otro significado? 
“Ojalá lo tuviese...”. 


5.- ¿Qué otro/s significado/s más conscientes podrías darle? 
(Profundo suspiro) “No pueden condenarme. Sólo yo puedo hacerlo. 
El juez puede equivocarse o venderse. Pero la condena es asunto 
mío. Yo soy siempre libre”. 


6.- ¿Cómo reaccionas cuando le das este nuevo significado? 
“Entro en un estado más elevado de consciencia”. 


7.- ¿Cómo sería tu vida a partir de ahora dándole este nuevo 
significado? Busca tres ejemplos. 

1.- “Más independiente. 

2.- Más libre. 

3.- Más consciente”. 


8.- Recuerda tus reacciones cuando le dabas el primer significado y 
observa las nuevas cuando le das el nuevo significado. ¿Quién da los 
significados? 

“Yo he tomado conciencia”. 


9.- ¿Quién tiene el poder de hacerlo? 
“Yo puedo liberarme”. 


Explorar significados sobre el futuro hnos enseña mucho. 
Comprobamos que pensar es experimentar, que los pensamientos 
son experiencias interiores. Expresamos en palabras los temores, y a 
eso le llamamos 'pensamientos”: 
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3.- “El futuro será terrible”. 


1.- ¿Qué significa ese pensamiento o experiencia para ti? (¿Qué 
piensas?) 

“Que el presente ya lo es. Cuando creo que el futuro será terrible, 
estoy viviendo el terror en el presente”. 


2.- ¿Cómo reaccionas cuando le das ese significado? (¿Qué sientes? 
¿Qué haces?) 

“Siento pánico y angustia. Quiero huir, irme muy lejos, no sé a 
dónde. Quiero huir del tiempo”. 


3.- ¿Qué sucedería si no le dieras ese significado? (¿Qué pensarías? 
¿Qué sentirías? ¿Qué harías?) 
“Podría ver que sólo hay miedo”. 


4.- ¿Quieres darle otro significado? 
“Sí, quiero verlo”. 


5.- ¿Qué otro/s significado/s más conscientes podrías darle? 
“¡Yo no sé cómo será el futuro! ¿Cómo podría saberlo?”. 


6.- ¿Cómo reaccionas cuando le das este nuevo significado? 
“Más distanciado del miedo”. 


7.- ¿Cómo sería tu vida a partir de ahora dándole este nuevo 
significado? Busca tres ejemplos. 

1.- “Viviría más en el presente. 

2.- No me asustaría a mí mismo. 

3.- Dejaría en paz el futuro...”. 


8.- Recuerda tus reacciones cuando le dabas el primer significado y 
observa las nuevas cuando le das el nuevo significado. ¿Quién da los 
significados? 

“Veo que soy yo quien despierto”. 


9.- ¿Quién tiene el poder de hacerlo? 
“Yo puedo despertar, si estoy atento”. 


Veamos un ejemplo más de un enunciado que encubre una 
experiencia. Lo que debemos explorar es, pues, la experiencia 
subyacente, no el pensamiento que la encubre. En realidad, el 
pensamiento que aparece es el significado con el que se nombra la 
experiencia. Una mujer se siente amenazada: 


4.- “Mi vida podría arruinarse”. 
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1.- ¿Qué significa ese pensamiento o experiencia para ti? (¿Qué 
piensas?) 

“¡Buff...! No puedo pensar. Siento nudos en el estómago, en la 
garganta, en la frente... No puedo pensar nada...”. 


2.- ¿Cómo reaccionas cuando le das ese significado? (¿Qué sientes? 
¿Qué haces?) 

“Tengo miedo, mucho miedo. Angustia, desesperación, estoy llegando 
al pánico...”. (Se la ve alterarse, agitarse). 


3.- ¿Qué sucedería si no le dieras ese significado? (¿Qué pensarías? 
¿Qué sentirías? ¿Qué harías?) 

(Empieza a calmarse). “Vería que tengo miedo. Vería que lo que me 
pasa es que tengo miedo”. 


Le preguntamos qué ocurre. Atención al profundo insight que 
experimenta: 


“Me siento amenazada”. 


1.- ¿Qué significa ese pensamiento o experiencia para ti? (¿Qué 
piensas?) 

“Pueden destruirme. Pueden hacerme mucho daño. Pueden 
pisotearme, machacarme...”. 


2.- ¿Cómo reaccionas cuando le das ese significado? (¿Qué sientes? 
¿Qué haces?) 
“Muy asustada y confundida. La cabeza me da vueltas”. 


3.- ¿Qué sucedería si no le dieras ese significado? (¿Qué pensarías? 
¿Qué sentirías? ¿Qué harías?) 

(Suspiro. Pausa muy larga). “No lo sé. Parece que soy yo quien se 
amenaza a sí misma... Es muy extraño”. 


4.- ¿Quieres darle otro significado? 
“Sí, desde luego”. 


5.- ¿Qué otro/s significado/s más conscientes podrías darle? 

“Soy yo quien me estoy amenazando. En realidad, en este momento 
no está ocurriendo nada. Nada que pueda alterarme en este sentido. 
Todo es una proyección de mis miedos”. 


6.- ¿Cómo reaccionas cuando le das este nuevo significado? 
(Suspiro). “Aliviada, sorprendida... No termino de encajar lo que veo. 
Es tan claro y, al mismo tiempo, tan contradictorio con lo que había 
pensado...”. 
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7.- ¿Cómo sería tu vida a partir de ahora dándole este nuevo 
significado? Busca tres ejemplos. 

1.- “Aún no lo sé. Esto es demasiado nuevo. Siento como que se me 
ha abierto el cerebro. 

2.- Es algo nuevo. 

3.- Es algo muy nuevo”. 


8.- Recuerda tus reacciones cuando le dabas el primer significado y 
observa las nuevas cuando le das el nuevo significado. ¿Quién da los 
significados? 

“Yo inventé esa historia a partir de mi miedo... No puedo creerlo. No 
puedo creerlo...”. 


9.- ¿Quién tiene el poder de hacerlo? 
“No puedo creerlo...”. (Admirada, aliviada, sorprendida). “¿He podido 
yo hacerlo?”. 


Es muy probable que los pensamientos sobre el futuro estén 
ocultando experiencias del pasado. Dice Katie que "el miedo es la 
proyección del pasado en el futuro”. 


Puede ser muy útil, en esos casos, permitir que emerja la experiencia 
del pasado, o del presente, que estamos proyectando en el futuro, y 
explorarla directamente. Veamos un ejemplo: Un hombre lleva varias 
semanas experimentando angustia e incertidumbre. Tiene, sin duda, 
miedo, y esto es lo que dice: 


5.- “Me van a destrozar”. 


1.- ¿Qué significa ese pensamiento o experiencia para ti? (¿Qué 
piensas?) 
“Que siempre lo han hecho. Que este mundo no me comprende”. 


2.- ¿Cómo reaccionas cuando le das ese significado? (¿Qué sientes? 
¿Qué haces?) 
“Me aparto. Rechazo violentamente al mundo”. 


3.- ¿Qué sucedería si no le dieras ese significado? (¿Qué pensarías? 
¿Qué sentirías? ¿Qué harías?) 

(Largo suspiro. Pausa). “No lo sé. Siempre he estado convencido de 
eso”. 


4.- ¿Quieres darle otro significado? 
“Puedo ver si lo tiene..., aunque me resulta difícil creerlo”. 


5.- ¿Qué otro/s significado/s más conscientes podrías darle? 
“Yo no sé si van a destrozarme. Yo no puedo saber eso”. 
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6.- ¿Cómo reaccionas cuando le das este nuevo significado? 
(Pausa muy larga). “Me pregunto si es cierto lo que yo afirmaba, lo 
que respondía a la primera pregunta”. 


“Este mundo no me comprende”. 


1.- ¿Qué significa ese pensamiento o experiencia para ti? (¿Qué 
piensas?) 
“Que van a destrozarme, como siempre han hecho”. 


2.- ¿Cómo reaccionas cuando le das ese significado? (¿Qué sientes? 
¿Qué haces?) 

“Muy mal. Angustiado. Desesperado. Quiero tirar la toalla. No puedo 
más. Quiero irme... aunque sea muriendo...”. 


3.- ¿Qué sucedería si no le dieras ese significado? (¿Qué pensarías? 
¿Qué sentirías? ¿Qué harías?) 

(Suspiro profundo. Pausa). “No lo sé. Yo no sé si el mundo me 
comprende o no. No tengo ni idea”. 


4.- ¿Quieres darle otro significado? 
“Quiero verlo”. 


5.- ¿Qué otro/s significado/s más conscientes podrías darle? 

“Tal vez sea yo quien no comprende al mundo. Tal vez siempre me 
he estado engañando. El problema no es que el mundo me 
comprenda o no me comprenda, sino que yo me engañe. Yo no 
quiero engañarme”. 


6.- ¿Cómo reaccionas cuando le das este nuevo significado? 

(Suspiro de alivio. Pausa). “No lo sé... 

Esto es muy nuevo. 

Siempre había estado convencido de lo que dije, y ahora... 

El mundo me parece menos terrible. Yo me parezco un poco idiota 
(ríe). 

No sé, Me siento mejor, desde luego”. 


7.- ¿Cómo sería tu vida a partir de ahora dándole este nuevo 
significado? Busca tres ejemplos. 

1.- “No lo sé. Esto es demasiado nuevo. 

2.- Es demasiado nuevo. 

3.- Es muy nuevo. Necesito tiempo para asimilarlo. Me siento, sin 
duda, más compasivo, menos temeroso, más cercano... 
fundamentalmente a mí mismo”. 
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8.- Recuerda tus reacciones cuando le dabas el primer significado y 
observa las nuevas cuando le das el nuevo significado. ¿Quién da los 
significados? 

“Me cuesta asumir que haya podido estar tan equivocado. Me siento 
muy sorprendido. Me cuesta creer que yo haya podido resolver esto. 
Siento agradecimiento; me siento mejor conmigo mismo. Es algo 
muy nuevo...”. 


9.- ¿Quién tiene el poder de hacerlo? 
“Supongo que yo, aunque ahora me cuesta creerlo...”. 


Toda inconsciencia procede del pasado, y todo sufrimiento procede de 
la inconsciencia, por lo tanto, cualquier sufrimiento acerca del futuro 
(tan habitual en nuestro tiempo) procede del pasado. 


Si el planteamiento expuesto se atasca, puedes probar un atajo: 
pregúntate sobre ese pensamiento o experiencia que ahora crees del 
futuro, pero en el pasado: 


“Tengo miedo de que ella me abandone”, nos explica un divorciado, 
respecto a su nueva pareja. Le preguntamos si alguna vez fue 
abandonado en una relación anterior, y la respuesta es afirmativa. 
Exploremos pues la experiencia del pasado: 


6.- “Ella me abandonó”. 


1.- ¿Qué significa ese pensamiento o experiencia para ti? (¿Qué 
piensas?) 
“Que yo no valgo. Que van a abandonarme siempre”. 


2.- ¿Cómo reaccionas cuando le das ese significado? (¿Qué sientes? 
¿Qué haces?) 

“Fatal. Me abandono a mí mismo. Me convenzo de que no valgo. Me 
desprecio. Me humillo. ¡Lo hago yo todo!”. 


3.- ¿Qué sucedería si no le dieras ese significado? (¿Qué pensarías? 
¿Qué sentirías? ¿Qué harías?) 

(Suspiro profundo, todavía muy sorprendido por su respuesta 
anterior). “No lo sé. Estoy muy sorprendido”. 


4.- ¿Quieres darle otro significado? 
“Si puede ser...”. 


5.- ¿Qué otro/s significado/s más conscientes podrías darle? 
“¡Menuda historia me había montado...! 

¡Lo había hecho todo yo mismo...! 

¡No puedo creerlo! ¡Todo es mentira! 
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Yo no sé si valgo más o menos, pero seguro que algo valgo, y nadie 
va a abandonarme, si yo no me abandono... aunque no entiendo bien 
esto último que digo...”. 


6.- ¿Cómo reaccionas cuando le das este nuevo significado? 
(Pausa). “No lo sé... 

Entusiasmado. 

Aunque es algo tan nuevo, que no termino de asimilarlo...”. 


7.- ¿Cómo sería tu vida a partir de ahora dándole este nuevo 
significado? Busca tres ejemplos. 

1.- “Muy diferente. 

2.- Nueva. 

3.- Renovada. Positiva”. 


8.- Recuerda tus reacciones cuando le dabas el primer significado y 
observa las nuevas cuando le das el nuevo significado. ¿Quién da los 
significados? 

“Yo. Sin duda yo lo he hecho...”. 


9.- ¿Quién tiene el poder de hacerlo? 
“Parece que yo... ¿no es eso?”. 
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Uno de los descubrimientos más importantes de la llamada, por los 
que a sí mismos se dicen occidentales, Edad Contemporánea, es el 
que Marx expone en el Libro Primero de EL CAPITAL (El fetichismo de 
la mercancía y su secreto”). Es en este sentido en el que aquí 
utilizamos la palabra fetichismo: algo producido que no se recuerda o 
no se es consciente de haber producido y, por tanto, se le supone 
una entidad propia; en este caso, un significado propio. 


Explorando los significados: 

1.- Nos hacemos conscientes del fetichismo del significado del 
pensamiento, enunciado o experiencia; de que el significado es algo 
que pone cada persona en cada momento, Casi siempre 
inconscientemente. Es decir, que un pensamiento, enunciado o 
experiencia, por sí mismo, no tiene significado propio. Lo que siempre 
hemos llamado 'significado' no es más que una historia. 

2.- Nos vamos haciendo progresivamente conscientes, por 
experiencia, de que del mismo modo que damos un significado, 
podemos no darlo. Comprobamos que el poder es siempre nuestro. Y 
que lo  ejercemos siempre, ¡nevitablemente, consciente O 
inconscientemente. 


3.- Tomamos contacto con aquellas áreas o emociones inconscientes 
(pasado) a las que con esos significados nos atamos. 


4.- Podemos desatarnos de ellas. 


¿Dónde quedan entonces los discursos sobre la verdad, la realidad, y 
esas cosas? 


Tal vez también en el pasado. Última cita de Wittgenstein: “De lo que 
no se puede hablar, lo mejor es guardar silencio”. 


¿A dónde lleva explorar los significados? 


A la quietud. A la libertad. A la paz. A la alegría. Cada vez más. 
Serenamente. Poco a poco. 


¿Dónde está la realidad? 
Supongo que donde siempre ha estado. 
¿Dónde está la verdad? 


Parece que tú la creas y la recreas, que tú la construyes. Quieras o 
no quieras. Siempre. 
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CONSCIENCIA E INCONSCIENCIA: 
LA VOLUNTAD DE DESPERTAR 


En la etapa en la que practicaba El Trabajo, me encontré algunas 
veces con personas que no querían conocer la verdad. Descubrí una 
quinta pregunta subyacente: ¿realmente quieres saber la verdad? 


Me resultaba muy útil repetirla cada vez que la persona que solicitaba 
ayuda se iba por las ramas o boicoteaba las otras preguntas. Al final, 
la respuesta era que no, que realmente no quería saber la verdad. 


Algo análogo ocurre con la Exploración de Significados. El boicot 
puede empezar no dejando que las respuestas a la primera pregunta 
surjan espontáneamente. Ya entonces, la ESS no servirá de nada en 
ese caso (o servirá sólo para que tú te des cuenta de que esa persona 
no quiere tomar conciencia). No obstante, si la persona que pide 
ayuda ha respondido espontáneamente a la primera pregunta, en la 
tercera encontrará la oportunidad perfecta para plantarse: “No quiero 
saber qué ocurriría si no le diese esos significados”, puede decir 
explícita o tácitamente. 


El hecho es que nos encontramos con personas que no quieren saber 
la verdad, con El Trabajo, y que no quieren tomar conciencia, con la 
Exploración de Significados. 


¿Por qué actúan de ese modo? 


Podría especular sobre eso, pero especular es algo que cada día me 
interesa menos. 


La indiferencia por la verdad, preferir, incluso conscientemente, la 
mentira, elegir la inconsciencia, son actitudes humanas que me son 
bastante ajenas. 


No tengo ningún derecho a intentar despertar a quien quiera seguir 
durmiendo. Y si alguien dice pedirme ayuda, sólo puedo darle lo que 
tengo. Que quizás no le sirva, si lo que quiere es continuar en la 
inconsciencia. Una vez hice a alguien una pregunta, que para mí era 
retórica: ¿Qué prefieres: vivir en una mentira maravillosa, o en una 
realidad asumible? Sorprendentemente, me respondió sin dudar: “En 
una mentira maravillosa”. Es su derecho, es su experiencia. Aunque 
no la comparto, incluso de su mera observación aprendo. 


Un sueño puede ser maravilloso, pero no deja de ser un sueño. Y en 
cualquier momento puede transformarse en pesadilla. 'Despertar”, *la 
realidad', ¿te dan miedo esas palabras, esas ideas? ¿Qué significan 
para ti en este momento? 
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LAS PREGUNTAS 


No creo que estas preguntas tengan poderes ni procedencia mágica, 
misteriosa ni milagrosa. 


Tampoco creo que tengan que ser éstas las definitivas, ni encuentro 
razón alguna para suponer que este método sea mejor que otros, ni 
mucho menos concluyente. No es más que el resultado de unas 
reflexiones sobre unas experiencias, compartidas con algunos 
extraordinarios expertos. La Exploración de Significados (ESS), tal y 
como a día de hoy la conocemos, se ha enriquecido sustancialmente 
con las sugerencias y aportaciones de Inés, Eduardo, Hernán y Juan, 
generosos amigos y profundos conocedores de variados tipos de 
terapias y procedimientos. 


Seguramente, de muchas otras experiencias y reflexiones surjan 
mejoras o cambios importantes. 


Echemos un vistazo a las preguntas propuestas: 


1.- ¿Qué significa ese pensamiento o experiencia para ti? 
(¿Qué piensas?) 


Por los casos vistos hasta ahora, podemos observar que los 
significados que damos a un pensamiento o experiencia son múltiples 
y de variada procedencia. En la mayoría de ocasiones son 
sorprendentes, irracionales, inesperados, inconscientes. Si en lugar 
de responder lo que espontáneamente nos viene, intentamos elaborar 
respuestas 'razonables”, no llegaremos a nada. Con las respuestas 
“razonables” nos impedimos entrar en contacto con los significados 
que realmente damos. 


Se dice que la vanidad del hombre occidental (europeo) ha sufrido 
tres grandes golpes a lo largo de la Historia, debidos a tres 
descubrimientos: el primero, cuando ya no pudo seguir pensando que 
él era el centro del universo, al descubrirse que es la Tierra la que 
gira alrededor del Sol y no al contrario. El segundo, cuando América 
“fue descubierta” y, desde entonces, tampoco pudo pensar que él era 
al menos el centro de la Tierra. Finalmente, cuando al descubrirse el 
inconsciente, tuvo que asumir que ni siquiera era el centro de sí 
mismo. 


La ESS no demuestra que exista 'el inconsciente”, pero sí que los 


significados que damos a los pensamientos y experiencias con los que 
sufrimos y nos encadenamos, son inconscientes, los damos 
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inconscientemente. Afortunadamente, no sólo lo demuestra, sino que 
permite liberarse de ellos. 


Es muy importante que en tus exploraciones permitas que emerjan 
todos. Cuantos más permitas que aparezcan, de más te liberas. 
Explora pues con una actitud muy abierta. También se observa que, a 
veces, aparecen significados que valen la pena ser también 
explorados después, o que no es el pensamiento, impresión o 
experiencia primeramente expuesto aquel al que estamos dando un 
significado con el que nos hacemos daño. Podemos entonces explorar 
el más arraigado. Pregúntate constantemente '¿qué más?”, hasta que 
no haya ninguna otra respuesta. Muchas veces la última va 
acompañada de un profundo suspiro, tan profundo como el increíble 
descubrimiento que has hecho. 


Las respuestas a esta primera pregunta parecen mostrar que nuestra 
vida puede reducirse a una mera reacción inconsciente a estímulos 
(pensamientos, experiencias), mientras hno  exploramos los 
significados. 


La exploración de significados permitiría viajar de una vida reactiva 
(inconsciente) a una vida consciente, por primera vez libre. 


Si la historia que nos contamos sobre nosotros mismos constituye el 
ego -ese fantasma con el que nos identificamos-, todavía parece 
haber un fantasma más oculto: la vida reactiva, que con la 
exploración de significados disolvemos, caminando, tal vez por fin, a 
una libertad desconocida. 


2.- ¿Cómo reaccionas cuando le das ese significado? (¿Qué 
sientes? ¿Qué haces?) 


Cuanto más detallada sea la respuesta a esta pregunta, más 
conciencia vamos a ir adquiriendo de lo que nos hacemos cuando 
damos significados y no los exploramos, cuando creemos que el 
significado pertenece al pensamiento o a la experiencia. Deja que 
hablen tu cuerpo y tus emociones, y toma nota de todas ellas. Como 
antes, pregúntate '¿qué más?” hasta que compruebes que no queda 
ninguna otra respuesta. 


Una y otra vez observamos que, tratándose de pensamientos o 
experiencias con las que sufrimos, somos conscientes primero y más 
fácilmente de cómo reaccionamos que de los significados que hemos 
dado: damos inconscientemente un significado y reaccionamos en 
consecuencia, pero es a través de la reacción dolorosa como 
advertimos que hemos dado un significado que merece la pena ser 
explorado. 
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Preguntamos por reacciones, sentimientos, acciones. Hay personas 
que, en algunos casos, tienden a introducir en estas respuestas sus 
explicaciones (“porque...”), justificaciones ("pero...”, “es que...”). Una 
vez más, la 'razón' (o tal vez la culpa disfrazada de razón) parece 
interponerse para mantener la inconsciencia. Utilizamos la razón para 
seguir dormidos. Quizás, en estos casos, proceda hacer una 
exploración previa sobre lo que significa para esa persona, en ese 
momento, descubrir la verdad o darse cuenta, tomar conciencia. Tal 
vez tenga miedo justamente a eso. 


Se trata de un descubrimiento importante, de un cambio radical en la 
comprensión de la vida: ¿creías que tus acciones procedían de tu libre 
albedrío o de tu libre determinación? Ya ves que no y que, más que 
acciones, han sido reacciones a asociaciones de significados de las 
que ni siquiera eras consciente. Quizás la libertad no ha sido hasta 
ahora más que un concepto vacío. Quizás allí donde la vida reactiva 
acaba, comienza la libertad efectiva. La libertad es consecuencia de la 
consciencia. Dormidos, inconscientes, vivimos atrapados en los 
sueños, en las reacciones. Despiertos, conscientes, empezamos a 
vivir sin reaccionar. A ser libres. A experimentar la libertad. 


Elige: ¿qué prefieres: una vida reactiva, en la que enmarañados y 
ocultos productos del pasado condicionan tus vivencias del presente, 
o una vida activa, libre, autoconsciente? ¿Cómo sería tu vida sin las 
cadenas emocionales del pasado? 


La exploración de significados te permite comenzar a experimentarlo. 
3.- ¿Qué sucedería si no le dieras ese significado? (¿Qué 
pensarías? ¿Qué sentirías? ¿Qué harías?) 

Es la prueba elemental del con y sin. Qué pasa con y qué pasa sin. 


Se podría decir que el 'con' se ha experimentado, mientras el 'sin' 
simplemente se imagina. Es cierto. Y parece ser suficiente con eso. 


Muchas veces esta pregunta resulta en sí misma una experiencia muy 
liberadora, acompañada de intensos impactos y suspiros de alivio. 


4.- ¿Quieres darle otro significado? 


Esta es una pregunta-puente, que ofrece la posibilidad de dar otro 
significado. Podemos especular sobre por qué algunas personas o en 
algunos casos prefieren dar significados alternativos, y otras prefieren 
no hacerlo. Quizás en los casos donde dar y mantener un significado 
ha resultado más importante en la historia que nos hemos contado, 
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es donde uno puede considerar conveniente no quedarse sin ningún 
peso, sino cambiarlo por otro más ligero. 


Preguntas complementarias cuando la respuesta a la pregunta 
anterior es positiva: 


5.- ¿Qué otro/s significado/s más conscientes podrías darle? 


Puede considerarse que esta pregunta es una invitación a regresar al 
mundo del dualismo (verdad-mentira). Y tal vez lo sea. Mientras la 
tercera pregunta nos sitúa en la libertad (nos hemos liberado de), 
ésta parece que vuelva a encadenarnos a. Sin embargo, lo que la 
práctica de la ESS demuestra no es que sustituyamos una cadena por 
otra, sino que, con la respuesta a la tercera pregunta, soltamos la 
tensión y, con la respuesta a la quinta, nos reacomodamos en el 
mundo que en ese momento conocemos. Además, pasamos de la 
completa irracionalidad de los primeros significados a otros más 
razonablemente racionales, desde un nuevo punto de vista, crítico y 
analítico. 


6.- ¿Cómo reaccionas cuando le das este nuevo significado? 


Parece, felizmente, que esta pregunta, más que reforzar el nuevo 
significado, lo que refuerza es la conciencia de que somos nosotros 
quienes damos los significados, con lo cual el posible perjuicio de la 
vuelta al dualismo queda muy relativizado. 


7.- ¿Cómo sería tu vida a partir de ahora dándole este nuevo 
significado? Busca tres ejemplos. 


Esta pregunta constituye una ampliación de la anterior, a través de la 
invitación a imaginar las consecuencias. Se observa en la práctica que 
no hay un olvido de lo aprendido con la experiencia, sino sólo la 
eliminación del malestar asociado. 


8.- Recuerda tus reacciones cuando le dabas el primer 
significado y observa las nuevas cuando le das el nuevo 
significado. ¿Quién da los significados? 


La octava pregunta conduce a un estado de experiencia que suele 
sorprender. Es normal: toda la vida creímos que Jas cosas 
(pensamientos, enunciados, impresiones, experiencias) tenían un 
significado, y ahora comprobamos que nosotros se lo dimos. 
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9.- ¿Quién tiene el poder de hacerlo? 
La novena pregunta parece oportuna, no sólo como ampliación de la 


octava, sino como refuerzo para facilitar la asimilación del 
descubrimiento. 


Preguntas complementarias que pueden hacerse si la respuesta a la 
cuarta es negativa: 


5.- ¿Cómo sería tu vida a partir de ahora sin darle ese 
significado? Busca tres ejemplos. 


Equivale a la séptima del bloque anterior. 
6.- Recuerda tus reacciones cuando le dabas aquel significado 
y observa las nuevas cuando no se lo das. ¿Quién da o no da 


los significados? 


Equivale a la octava del bloque anterior. 


7.- ¿Quién tiene el poder de hacerlo? 


Equivale a la novena del bloque anterior. 
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DE LA EXPLORACIÓN DE SIGNIFICADOS 
A LA EXPLORACION DE CONSCIENCIA 


“Yo desconfío de los sistemáticos y me aparto de su camino. 
La voluntad de sistema es una falta de honestidad”. 


F. Nietzsche 


Tal y como explicaba en otro lugar de este libro, la ESS no tiene 
ningún origen misterioso ni divino (al menos no más misterioso o 
divino que cualquier otra cosa en el universo) y, por tanto, es tan 
mutable y mejorable como nuestra capacidad de experimentar con 
ella. Por supuesto, la Exploración de Significados no es el único 
camino a la libertad, ni tiene por qué ser el más indicado para todo el 
mundo y en todo momento. 


Resultado de las experiencias de valientes exploradores, se han 
producido sustanciales avances desde la primera formulación del 
método. Podríamos  resumirlos aquí O presentarlos como 
conclusiones. Sin embargo, nos parece mucho más apropiado, como 
hicimos al comienzo del libro, exponer el recorrido tal y como éste se 
ha dado. El propósito de hacerlo así no es sólo ser claros y honestos, 
ni reconocer deficiencias o errores, sino demostrar que este camino 
sigue permaneciendo abierto a tantas experiencias como tú te 
atrevas. 


Incluimos, pues, una selección cronológica de artículos publicados en 
el blog que fue creado para el desarrollo de la ESS, y que tan 
productivo ha resultado. Gracias a todos los que habéis participado, 
de cualquier modo. 
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"No ando por buenos momentos”. 


Bueno... parece llegado el momento de hacer frente a algunas cosas. 


Alguien me dice que no anda por buenos momentos. Yo puedo hacer 
dos cosas: callarme, y ser cómplice de su historia, o exponer mi 
experiencia, a riesgo tal vez de no ser comprendido. 


Elijo lo segundo, porque ser cómplice de mentiras me parece 
indecente, porque el riesgo de no ser comprendido ha estado ahí 
siempre y porque, el otro día, disfruté del placer inmenso de ver a 
alguien liberado de sus historias. Me parece maravillosa la 
oportunidad de volver a repetirlo. 


Veamos: es imposible no andar por buenos momentos (ya sé que por 
decir esto se me pueden echar encima todos los demonios... O 
ninguno). Si se me permite demostrarlo... 


Invito a cualquiera a que explore sus creencias. A lo largo de algunos 
años, estudié varios métodos de indagación de creencias y de 
exploración de significados. El que más lejos me ha llevado, y aún 
sigo utilizando, es el que ha provocado la creación de este blog. 


Mi experiencia, que coincide hasta la fecha con la de toda la gente 
que conozco que ha dado el paso de intentarlo, es que sólo hay dos 
tipos de momentos: los plenos, y los de crecimiento. 


Los momentos plenos son aquéllos en los que disfrutamos de una 
serenidad total. De ahí, para arriba. 


Los momentos (o etapas) de crecimiento son todos los demás. A 
veces se viven con ausencia de armonía, que no es sino una llamada 
interna a dar un paso más. La felicidad, la libertad, parecen 
insaciables de sí mismas, y una y otra vez reclaman más. Hay etapas 
en las que creo haber llegado al último cielo. Poco después descubro 
que no era el último, sino sólo un rellano de una escalera cuyo fin no 
recuerdo. Ese momento o etapa de desconcierto puede disfrazarse de 
tantas historias COMO YO PERMITA. Ni una más. Ni una menos. 


Puedo, entonces, elegir incluso (siempre soy yo quien elijo) ser 
exigente y destructivo conmigo mismo, o tratar de ser paciente y 
situarme en una actitud abierta y de bienvenida. ¡Claro que puede 
darnos miedo lo nuevo! En un mundo de esclavos, la libertad es una 
experiencia desconocida (más bien silenciosa. Hombres libres 
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supongo que ha habido siempre). El miedo a lo nuevo se esfuma, 
como todos los miedos, tomando conciencia de lo que es: miedo. En 
ese mismo instante, desaparece. 


Volver a la plenitud es tarea nuestra. Nadie puede salvarnos. Sería 
una falta de respeto. 


¿Quieres ser libre? ¿Te da miedo la libertad? ¿Qué significa ese 
pensamiento o experiencia para ti? ¿Qué piensas? ¿Cómo reaccionas 
cuando le das ese significado? ¿Qué sientes, qué haces? ¿Qué 
ocurriría si no le dieses ese significado? ¿Qué otros significados más 
conscientes puedes darle? 


¿Te atreves a explorarlo? No tienes nada que perder. Bueno, sí: sólo 
el miedo... 


Atascos 


Hace apenas unos días, un chico que había sufrido dos 
hospitalizaciones muy seguidas por ataques de ansiedad, intentó 
explorar aquello que creía. 


Se atascó tres veces seguidas. 


Yo no presto atención al contenido de las historias: creo que 
pertenecen a la intimidad de cada cual y, finalmente, me consta que 
son historias, es decir, mentiras. 


Le pedí permiso para ver qué estaba explorando y comprobé que, en 
todos los casos, eran pensamientos sobre el futuro. 


En este libro hay un capítulo dedicado a la Exploración del Futuro. Del 
futuro no tenemos conocimiento ni experiencia. Todo lo que del 
futuro nos altere es, por definición, una verbalización del miedo. Lo 
único real que existe es miedo. Es pues el miedo, y no el 
pensamiento, lo que debe explorarse. 


Pero el chico no necesitó ni siquiera explorar sus miedos. Le bastó 
con leer el capítulo, donde algunas personas exponen sus 
exploraciones, para que saltaran por los aires. Del abatimiento pasó a 
un entusiasmo sereno, alegre, confiado, feliz y radiante. 


La ESS resulta muy sencilla, tanto más cuanto más se conoce y 
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practica. Recomiendo leer al menos la segunda parte del Manual 
antes de ponerse a practicar por uno mismo. Son apenas cien 
páginas, la mayoría de ellas de ejemplos. 


Tú ejerces un poder que no conoces 


"Tú puedes 'deshacer el enganche al pasado' (el ego, la historia que 
te has contado) y, por tanto, salir de tu mundo, mediante la 
exploración de los significados. Tomando conciencia de los mismos, la 
reacción emocional que parecía que provocaba se marcha. No era el 
pensamiento, la experiencia, lo que provocaba esa reacción. Eras tú, 
al asociarle unos significados, quien a ti mismo te la provocabas. Tú 
ejerces un poder que no conoces”. (pág. 47). 


Ejercemos un poder que no conocemos. Cada vez que 
experimentamos sufrimiento, estamos ejerciendo un poder que, o no 
conocemos, o hemos olvidado que ejercemos. 


Si desde que tenemos memoria hemos vivido en la convicción de que 
era la realidad, el mundo, lo que provocaba nuestro sufrimiento y, 
además, de que 'sufrir es parte de la vida', resulta comprensible que 
el descubrimiento de que todo esto es mentira se nos olvide en algún 
momento. 


Pero la realidad que demuestra la ESS es ésa: no sólo tenemos el 
poder de liberarnos del sufrimiento, sino que todo el sufrimiento que 
hemos experimentado y experimentamos nos lo producimos nosotros 
a nosotros mismos. Probablemente esto lo hacemos, la mayoría de 
veces, inconscientemente, es decir, el sufrimiento forma parte del 
estado de inconsciencia. "El sufrimiento es una pesadilla que se cura 
despertando" -escribimos en otro lado. 


La pregunta que me hago es: ¿hay gente que sufre voluntariamente? 


Todo parece indicar que sí. Mucha, muchísima gente, tal vez una 
inmensa mayoría, quizás casi todo el mundo, ha construido su 
identidad, su ego, a partir de historias de víctima. 


Despertar, en efecto, comporta la disolución del ego, porque todas 
esas historias acaban desapareciendo. Uno comprende, finalmente, 
que no tiene nada que ver con todo lo que de sí mismo se había 
contado. Podría pensarse que algunas personas se  sintiesen 
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intimidadas ante la posibilidad de no disponer de la coartada que les 
ha permitido vivir prisioneras y acomodadas (muertas, desde mi 
experiencia). 


'¿Qué será de mí, si ya no puedo contar ni contarme que soy una 
víctima de nada? ¿Qué será de mí si descubro que soy libre y dueño 
de mi vida?'. ¿Hay gente que tiene miedo a eso? No lo sé. Lo parece, 
pero me cuesta mucho creerlo. La libertad es todo luz, un mundo 
nuevo, quizás ése del que hablaron tantas tradiciones y simbologías. 


Mi tarea no es liberarte a ti. Eso, sólo tú, si quieres, puedes hacerlo. 
Mi tarea es seguir liberándome yo mismo. Por lo que conozco de ella, 
la libertad es una amante insaciable de gozo, que día a día me 
muestra nuevos paisajes maravillosos. La libertad no depende del 
mundo ni de sus miedos. Es aliada natural del amor, un manantial 


que se desborda, el camino hacia el cielo, y el cielo mismo en cada 
momento... 


Una nueva realidad 

¿Qué hay más allá del miedo? 

Una realidad diferente, desde la que el mundo es mentira. 
¿Cuántas veces te has dejado engañar por el mundo? 

¿Y si comprobases que el mundo miente siempre? 


Hay quien dice que vivimos un tiempo de transformaciones. Yo no sé 
de eso. Entiendo que la única transformación verdadera es la interna. 


Desde la misma, liberada de la mente y del miedo, la consciencia 
retoma el mando, tú vuelves a ser tú mismo. 


¿Y lo de fuera? 


Necesariamente cambia, porque, en cierto sentido, siempre fue tu 
reflejo. 


Hay gente acomodada al mundo, plenamente integrada en la muerte. 


Son, desde mi punto de vista, los muertos. Y hay quien en su cuerpo 
siente un profundo rechazo de la mentira, aunque no sepa a dónde 
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mirar. "El esclavo que se hace consciente de su esclavitud, ya ha 
conquistado la mitad de su libertad" -decía Marx. 


Pues eso. No puede ser de otro modo: si aspiras a encontrar la 
libertad, acabarás encontrándola. Es imposible que así no sea. 


El viajero de la verdad no tiene otro destino que sí mismo. La verdad 
que busca está en él, es él, es su casa. 


¿Cuánto tiempo se tarda en regresar a casa? 


En última instancia, ninguno. Siempre estuviste en ella, aunque tal 
vez dormido. 


Seguramente, éste no es un camino para cobardes, ni para quienes 
creen que aún no han sufrido /o suficiente. 


"Vomitaré a los tibios de mi boca...". (Apo. 3, 16). 


Lenguaje y experiencia 


Conforme vamos despertando, descubriendo lo que creíamos que 
éramos y no somos, también aparece ante nosotros, y especialmente 
en nosotros, una realidad nueva, de la mano de una experiencia 
nueva. 


Volvemos a citar a Marx: "Las formas de conciencia son resultado de 
las formas de experiencia". 


La Exploración de Significados, llevada a sus últimas consecuencias, 
nos sitúa ante experiencias innombradas, aunque, probablemente, 
muchas veces han intentado ser descritas. El silencio puede 
convertirse en esos momentos en nuestro mejor aliado. Un silencio 
lleno de paz, donde ninguna otra cosa cabe. 


¿Es ese silencio el fin de todo? 
No. Rotundamente. 
Porque nada parece el fin de nada, sino todo el principio de todo. No 


sólo el lenguaje muestra sus limitaciones, sino que la experiencia 
queda abierta. 
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La vida comienza. 


¿Quién serías tú sin el miedo? 


Es fácil entender el origen del miedo en nuestra experiencia humana. 
Nacemos con una total dependencia de terceros, hasta el punto de 
que mentir para conseguir nuestros fines (atención, alimento) llega a 
ser una de las primeras habilidades que adquirimos. 


Al menos eso es lo que creemos recordar de cuando éramos bebés, y 
así es como ordinariamente se suele interpretar la conducta de los 
más pequeños. 


Del miedo a no tener podría haber nacido la idea de la propiedad, hoy 
vivida por muchos como el más sagrado de los derechos (defender la 
propiedad justifica, según las leyes, quitar vidas). Es curioso que el 
derecho a mi propiedad esté por encima de tu derecho a la vida, o 
que el derecho a tu propiedad esté por encima de mi derecho a la 
vida. 


El capitalismo (todo es capitalismo sobre la Tierra), por otro lado, se 
basa en la infelicidad de la gente: cuanto más desgraciado te sientas, 
más fácilmente te convenceré de que necesitas consumir montones 
de cosas que, siendo feliz, no te interesarían. 


El sexo es un peligro que debe ser vigilado. La ternura, el contacto, 
producen un placer gratuito, y lo gratuito no genera negocio. 
Reglamentemos pues el placer, de manera que todos se vuelvan 
enfermos y perversos, y de ese peligro habremos hecho un 
instrumento de manipulación y una industria modelo. 


En este sentido, mundo y miedo son sinónimos. Mentira es el otro 
apellido. 


Lo contrario de la mentira es la verdad. Lo contrario del miedo es el 
valor, y lo contrario del mundo es la vida. 


Sí: todo lo que el mundo cuenta es mentira. 'Busca' su propia 
subsistencia. 


¿La cuestión es, pues, enfrentarse al mundo? 


No. En modo alguno. El mundo, como el mal, no tiene más poder que 
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el que nosotros le concedemos. Finalmente, el mundo es un fantasma 
que se deshace y se esfuma, cuando dejamos de creer en él, cuando 
dejamos de tener miedo. 


¿Qué sería del mundo sin el miedo? 
Simplemente, no existiría. 


No sé qué habría en su lugar, pero tengo una pista: ¿Quién serías tú 
sin el miedo? 


Serías tú mismo, pleno. 


Explorar el futuro: el pensamiento como experiencia 


En estos meses en que la palabra que más se repite es crisis, y en los 
que tanta gente parece estar experimentando incertidumbre, derrota, 
inseguridad y miedo, tal vez sea oportuno echar una mirada al futuro. 


“Explorar significados sobre el futuro nos enseña mucho. 
Comprobamos que pensar es experimentar, que los pensamientos 
son experiencias interiores. Expresamos en palabras los temores, y a 
eso le llamamos 'pensamientos””. (pág. 96) 


Es muy probable que los pensamientos sobre el futuro estén 
ocultando experiencias del pasado. Dice Katie que "el miedo es la 
proyección del pasado en el futuro”. La inconsciencia, según se 
deduce de la práctica de la ESS, es un banco que no tiene otro 
contenido que pasado, individual y colectivo. El pasado consciente es 
aprendizaje; el pasado inconsciente es confusión y sufrimiento. 


Puede ser muy útil, en esos casos, permitir que emerja la experiencia 
(una creencia o un pensamiento son también una experiencia) del 
pasado, o del presente, que estamos proyectando en el futuro, y 
explorarla directamente. Veamos un ejemplo: un hombre lleva varias 
semanas experimentando angustia e incertidumbre. Tiene, sin duda, 
miedo, y esto es lo que dice: 


“Me van a destrozar”. 


1.- ¿Qué significa ese pensamiento o experiencia para ti? (¿Qué 
piensas?) 
“Que siempre lo han hecho. Que este mundo no me comprende”. 
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2.- ¿Cómo reaccionas cuando le das ese significado? (¿Qué sientes? 
¿Qué haces?) 
“Me aparto. Rechazo violentamente el mundo”. 


3.- ¿Qué sucedería si no le dieras ese significado? (¿Qué pensarías? 
¿Qué sentirías? ¿Qué harías?) 

(Largo suspiro. Pausa). “No lo sé. Siempre he estado convencido de 
eso”. 


4.- ¿Quieres darle otro significado? 
“Puedo ver si lo tiene..., aunque me resulta difícil creerlo”. 


5.- ¿Qué otro/s significado/s más conscientes podrías darle? 
“Yo no sé si van a destrozarme. Yo no puedo saber eso”. 


6.- ¿Cómo reaccionas cuando le das este nuevo significado? 


(Pausa muy larga). “Me pregunto si es cierto lo que yo afirmaba, lo 
que respondí a la primera pregunta”. 


“Este mundo no me comprende”. 


1.- ¿Qué significa ese pensamiento o experiencia para ti? (¿Qué 
piensas?) 
“Que van a destrozarme, como siempre han hecho”. 


2.- ¿Cómo reaccionas cuando le das ese significado? (¿Qué sientes? 
¿Qué haces?) 

“Muy mal. Angustiado. Desesperado. Quiero tirar la toalla. No puedo 
más. Quiero irme... aunque sea muriendo...”. 


3.- ¿Qué sucedería si no le dieras ese significado? (¿Qué pensarías? 
¿Qué sentirías? ¿Qué harías?) 

(Suspiro profundo. Pausa). “No lo sé. Yo no sé si el mundo me 
comprende o no. No tengo ni idea”. 


4.- ¿Quieres darle otro significado? 
“Quiero verlo”. 


5.- ¿Qué otro/s significado/s más conscientes podrías darle? 

“Tal vez sea yo quien no comprende al mundo. Tal vez siempre me 
he estado engañando. El problema no es que el mundo me 
comprenda o no me comprenda, sino que yo me engañe. Yo no 
quiero engañarme”. 
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6.- ¿Cómo reaccionas cuando le das este nuevo significado? 

(Suspiro de alivio. Pausa). “No lo sé... 

Esto es muy nuevo. 

Siempre había estado convencido de lo que dije, y ahora... 
El mundo me parece menos terrible. Yo me parezco un poco idiota 
(ríe). 

No sé. Me siento mejor, desde luego”. 


7.- ¿Cómo sería tu vida a partir de ahora dándole este nuevo 
significado? Busca tres ejemplos. 

1.- “No lo sé. Esto es demasiado nuevo. 

2.- Es demasiado nuevo. 

3.- Es muy nuevo. Necesito tiempo para asimilarlo. Me siento, sin 
duda, más compasivo, menos temeroso, más cercano... 
fundamentalmente a mí mismo”. 


8.- Recuerda tus reacciones cuando le dabas el primer significado y 
observa las nuevas cuando le das el nuevo significado. ¿Quién da los 
significados? 

“Me cuesta asumir que haya podido estar tan equivocado. Me siento 
muy sorprendido. Me cuesta creer que yo haya podido resolver esto. 
Siento agradecimiento; me siento mejor conmigo mismo. Es algo 
muy nuevo...”. 


9.- ¿Quién tiene el poder de hacerlo? 
“Supongo que yo, aunque ahora me cuesta creerlo...”. 


El futuro no existe, por más que haya tanta gente comerciando con el 
mismo. El miedo constituye un negocio muy productivo. El mundo 
que conocemos se construye sobre el miedo. ¿Qué sería del mundo 
sin el miedo? 


- “¿Explorar mis miedos me va a ayudar a pagar la hipoteca, a dar de 
comer a mis hijos?”. 

- Explorando tus miedos te vas a liberar de la mentira. ¿Te parece 
poco eso? 

- “Pero yo no quiero liberarme de la mentira, quiero dar de comer a 
mis hijos”. 

- Comprendo. Tú eliges entre buscar la solución desde la lucidez de la 
serenidad o desde la confusión del sufrimiento. ¿Eres mejor padre 
eligiendo el sufrimiento? ¿Puedes ver con qué facilidad y convicción 
elegimos el sufrimiento? 
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Tal vez nos hemos engañado toda la vida. Tal vez, a aquéllos a los 
que ahora acusamos de habernos robado, les hemos permitido 
nosotros que lo hicieran. Podemos culparles de habernos tendido 
trampas, o podemos asumir la responsabilidad de haber caído 
nosotros en ellas. Lo primero conduce a lo que ya tenemos: ellos son 
los malos, y nosotros, los buenos. Mira en tu corazón: ¿de verdad 
crees ser 'bueno”? Quienes se pasan la vida acusando lo hacen para 
aliviar su propia culpa (real, imaginaria o simbólica). Cuanto más 
dramatismo, más culpa pretende ocultarse. 


Hay otro camino, que seguramente no es nuevo: libérate de ti 
mismo. 


La transformación: de la hipnosis al despertar 


¿Recuerdas la metáfora del patito feo? Su vida comienza en una 
granja donde fue el último en salir del cascarón, objeto permanente 
de las burlas y desprecios de los demás. Vive aventuras-experiencias 
hasta que, en la primavera, descubre, al ver su reflejo, que se ha 
convertido en un hermoso cisne: "Rizó entonces sus alas, alzó el 
esbelto cuello y se alegró desde lo hondo de su corazón: "Jamás soñé 
que podría haber tanta felicidad, allá en los tiempos en que era sólo 
un patito feo”. 


De forma mucho más radical, encontramos esta imagen en Juan: “El 
mundo os desprecia, porque vosotros no sois del mundo” (Jn, 15, 18- 
19). 


Diríase que el único sentido del sufrimiento es aprender a no sufrir, 
porque liberándonos del sufrimiento es como llegamos a nosotros 
mismos. 


Sí, es cierto que a lo largo de la Historia se ha predicado el 
sufrimiento. ¿A dónde nos ha llevado eso, sino a la enajenación más 
extrema? 


La imagen de un dios sacrificador tal vez no sea inocente en absoluto. 
Si yo te hago creer que 'Dios'” quiere tu sacrificio, siembro el terreno 
para otorgarme el derecho a sacrificarte. Ese dios no es más que una 
imagen del mundo, a la medida de sus intereses más inconfesables. 
Si te convenzo de que sufras, hasta volverte completamente loco, 
fácilmente te venderé después al precio que yo quiera incluso un 
salvador del que yo seré su intermediario. 
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¿Deberían todos liberarse...? 

¿Qué te hace pensar que todos quieren? 

¿Qué te hace pensar que todos pueden? 

No sé si todos pueden. Sí sé que todos los que quieren, pueden. 


Hay algo admirable en quienes se pierden, y es que están buscando. 
Y que quien busca, encuentra, es otra de las cosas que se ve cuando 
uno despierta. 


No es tan importante el camino por el que uno encuentre. Tal vez 
haya tantos caminos como buscadores. 


Experiencia, vida, pensamiento 


Solemos asociar la palabra experiencia a actividades externas. A la 
pregunta de qué experiencia tienes, seguro que tiendes a pensar en 
lo que has hecho. 


Te propongo algo: recuerda la mejor noticia que recibiste en tu vida. 
Con ella viviste una profunda experiencia interna, ¿no es así? 


Recuerda, también, "la peor noticia” que has recibido en toda tu vida. 
Igualmente viviste una importantísima experiencia interna. En ambos 
casos, tú viviste esas experiencias internas. 


Observa que lo que recibiste eran 'noticias', es decir, información, 
pensamientos, palabras..., no acciones. 


Hipnotizados por lo externo, hemos excluido lo interno. A lo vivencial 
interior le damos mucha menos relevancia que a lo experiencial 
exterior. No advertimos que PENSAR ES EXPERIMENTAR. Y que 
pensar, incluso, es la experiencia primera. El pensamiento da forma a 
la experiencia. 


Si darnos cuenta de esto puede cambiar nuestra vida, mucho más lo 
puede hacer ser conscientes de que somos dueños de nuestra 
experiencia interna, de aquélla de la que parte todo. 


Nosotros, bien es cierto que muchas veces inconscientemente, sin 
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saber que lo hacemos, creamos nuestros pensamientos y nuestras 
emociones. La práctica de la ESS, por ejemplo, lo demuestra. 

Una persona dormida es víctima de la inconsciencia. Inconsciente, es 
víctima de su sueño (o pesadilla). No sabe que sus pensamientos y 
emociones los construye ella. Por tanto, su vida es meramente 
reactiva y se desarrolla entre los límites de la cárcel que ella misma, 
inconscientemente, se ha construido. 


Una persona consciente, despierta, sabe, por experiencia, que nada 
externo tiene poder sobre ella. Tal vez a eso sea a lo que en otros 
contextos se le llama iluminación. Aquí lo vemos sin connotaciones 
místicas, y menos, esotéricas. El despertar que se consigue 
practicando la ESS es la eliminación de la inconsciencia. 


Ser dueño consciente de tus pensamientos y emociones es algo que 
puedes conseguir cuando quieras. Ya eres, como mínimo, su autor 
inconsciente. Ésa es la diferencia entre estar despierto y estar 
dormido, entre ser libre o ser esclavo. La diferencia entre una vida y 
otra es absoluta. 


- “¿Qué ocurre entonces con la realidad externa?”. 


Si de verdad quieres saberlo, despierta. No lo podrías creer si yo te lo 
contase. Vive tu propia experiencia. 


Futuro y pasado 


Toda inconsciencia procede del pasado, y todo sufrimiento procede de 
la inconsciencia, por lo tanto, cualquier sufrimiento acerca del futuro 
(tan habitual en nuestro tiempo) procede del pasado. 


Si el planteamiento básico de la ESS se atasca, puedes probar un 
atajo: pregúntate sobre ese pensamiento o experiencia que ahora 
crees del futuro, pero en el pasado: 


“Tengo miedo de que ella me abandone”, nos explica un divorciado, 
respecto a su nueva pareja. Le preguntamos si alguna vez fue 
abandonado en una relación anterior, y la respuesta es afirmativa. 
Exploremos pues la experiencia del pasado: 


“Ella me abandonó”. 


1.- ¿Qué significa ese pensamiento o experiencia para ti? (¿Qué 
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piensas?) 
“Que yo no valgo. Que van a abandonarme siempre”. 


2.- ¿Cómo reaccionas cuando le das ese significado? (¿Qué sientes? 
¿Qué haces?) 

“Fatal. Me abandono a mí mismo. Me convenzo de que no valgo. Me 
desprecio. Me humillo. ¡Lo hago yo todo!”. 


3.- ¿Qué sucedería si no le dieras ese significado? (¿Qué pensarías? 
¿Qué sentirías? ¿Qué harías?) 

(Suspiro profundo, todavía muy sorprendido por su respuesta 
anterior). “No lo sé. Estoy muy sorprendido”. 


4.- ¿Quieres darle otro significado? 
“Si puede ser...”. 


5.- ¿Qué otro/s significado/s más conscientes podrías darle? 
“¡Menuda historia me había montado...! 

¡Lo había hecho todo yo mismo...! 

¡No puedo creerlo! ¡Todo es mentira! 

Yo no sé si valgo más o menos, pero seguro que algo valgo, y nadie 
va a abandonarme, si yo no me abandono... aunque no entiendo bien 
esto último que digo...”. 


6.- ¿Cómo reaccionas cuando le das este nuevo significado? 
(Pausa). “No lo sé... 

Entusiasmado. 

Aunque es algo tan nuevo, que no termino de asimilarlo...”. 


7.- ¿Cómo sería tu vida a partir de ahora dándole este nuevo 
significado? Busca tres ejemplos. 

1.- “Muy diferente. 

2.- Nueva. 

3.- Renovada. Positiva”. 


8.- Recuerda tus reacciones cuando le dabas el primer significado y 
observa las nuevas cuando le das el nuevo significado. ¿Quién da los 
significados? 

“Yo. Sin duda yo lo he hecho...”. 


9.- ¿Quién tiene el poder de hacerlo? 
“Parece que yo... ¿no es eso?”. 
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Usos de la Exploración de Significados 


Podemos diferenciar al menos dos usos de la ESS: 


1.- Para eliminar puntualmente el sufrimiento: cada vez que algún 
pensamiento o experiencia nos perturba, lo exploramos. Logramos así 
una vida más cómoda y placentera. 


2.- Como herramienta de autoconocimiento. 

En este caso, no sólo podemos explorar todos y cada uno de los 
pensamientos y experiencias perturbadores que vayan apareciendo, 
sino que tenemos un medio para llegar mucho más lejos. Por 
ejemplo, haciendo dos listados y explorándolos: uno, sobre todos los 
pensamientos y experiencias personales que seamos capaces de 
recordar. Así limpiamos nuestra historia. El otro listado, sobre todos 
los pensamientos y experiencias que, según el mundo, lo 
culturalmente aprendido, originan sufrimiento. Así limpiamos el 
mundo. 


¿Qué ocurre cuando se hace esto? 


Se despliega un viaje de liberación incesante. Te vas expandiendo, te 
vas haciendo otro: por fin, tú mismo. 


¿Por qué hay gente -y tanta gente- que parece no tener interés en 
liberarse del sufrimiento? 


Sinceramente, no lo sé. Se diría que hay muchos que no saben cómo 
hacerlo, pero otros parecen preferir seguir sufriendo. Otros tal vez 
teman a lo nuevo. 


En mi caso, en mi historia, el sufrimiento fue límite, insoportable. 
Ahora me resulta increíble. 


Una vez superado el sufrimiento (llamo *superar el sufrimiento” no a 
la incapacidad para sufrir, sino al reconocimiento de la capacidad 
para superarlo en cada momento), la realidad que voy descubriendo 
conforme se deshace el mundo, la mentira, la inconsciencia, me ha 
intimidado a menudo. Por decirlo correctamente: he tenido miedo de 
tanto nuevo. En efecto, no queda piedra sobre piedra, no queda nada 
de lo que antes creía. El mundo nuevo, la realidad descubierta, yo 
mismo, somos una especie de permanente experiencia. Los 
referentes externos sirven a veces como espejos, pero sólo son eso. 
Todo, absolutamente todo, procede de dentro. Sé que no soy víctima 
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de nada, y ya eso veo que puede producir vértigo, que se puede 
sentir vértigo con eso. 


Tanto tiempo convencidos de que éramos víctimas, y al final resulta 
que no es cierto, que no hay víctimas (comprendo el escándalo que 
pueden generar estas palabras) ni verdugos, ni buenos ni malos, ni 
jueces ni juzgados. 


Dentro, mira dentro... 


Inconsciencia, verdad y realidad 


“En un alma absolutamente libre de pensamientos y emociones, ni 
siquiera los tigres encuentran lugar donde hincar sus garras”. 


Waka de Shinkage-ryu 


Observa la formulación de la cuarta pregunta de la ESS: “¿Quieres 
darle otro significado?”. 


Cualquiera que haya puesto en práctica la Exploración de 
Significados, ha comprobado que esa invitación no es a dar cualquier 
significado. No cualquier significado vale, no cualquiera nos conforma. 


En efecto, al explorar con las tres primeras preguntas el significado 
que anteriormente dábamos, iniciamos un movimiento de salida de la 
inconsciencia, que no puede retornar a la misma, ni siquiera de otras 
formas. La invitación a dar otro significado es, pues, tácitamente, a 
que busquemos un significado más consciente. 


Se diría que es así, por este camino, como reconstruimos nuestra 
verdad, apuntando cada vez más precisamente hacia esa nueva 
realidad, de la que tanto hablamos. La verdad aparecería de este 
modo como un constructo personal, en el tiempo, y la realidad... la 
libertad prometida, que una y otra vez conquistamos. 


Una formulación más exacta de las preguntas podría ser tal vez ésta: 


1.- ¿Qué significa ese pensamiento o experiencia para ti? (¿Qué 
piensas?) 
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2.- ¿Cómo reaccionas cuando le das ese significado? (¿Qué sientes? 
¿Qué haces?) 


3.- ¿Qué sucedería si no le dieras ese significado y le dieras otro más 
consciente? (¿Qué pensarías? ¿Qué sentirías? ¿Qué harías?) 


4.- ¿Quieres buscar otros significados más conscientes? 
5.- ¿Qué otro/s significado/s más conscientes podrías darle? 
6.- ¿Cómo reaccionas cuando le das este nuevo significado? 


7.- ¿Cómo sería tu vida a partir de ahora dándole este nuevo 
significado? Busca tres ejemplos. 


8.- Recuerda tus reacciones cuando le dabas el primer significado y 
observa las nuevas cuando le das el nuevo significado. ¿Quién da los 
significados? 


9.- ¿Quién tiene el poder de hacerlo? 


Liberar la consciencia 


La Exploración de Significados ha aparecido como un camino para la 
liberación del sufrimiento y un método de autoconocimiento. En este 
segundo sentido podemos plantear un nuevo cuestionario: 


1.- ¿Qué significa para ti en este momento? (Escribe todo lo que 
sientes. Escribe todo lo que haces. Escribe todo lo que piensas). 


2.- ¿Qué otros significados más conscientes puedes darle? 


3.- ¿Cómo reaccionas cuando le das estos nuevos significados? 
(Escribe todo lo que sientes. Escribe todo lo que haces. Escribe todo 
lo que piensas). 


Si lo comparamos con el cuestionario de la ESS, en este otro -que 
llamaremos LC, de Liberar Consciencia- observamos estas 
diferencias: 


- En la primera pregunta no aludimos a pensamientos y experiencias. 


En realidad, da lo mismo lo que exploremos. Da igual que lo 
consideremos un pensamiento, una experiencia, un hecho, un 
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objeto... Todo aquello que experimentemos, lo consideremos externo 
o interno, forma parte de nuestro mundo. Si forma parte de nuestro 
mundo es porque le hemos dado un significado. Nada entra a formar 
parte de nuestro mundo si no es a través de haberle dado un 
significado. Esos significados, todos, los hemos dado 
inconscientemente. Pueden proceder por completo de la cultura en la 
que vivimos, y también de experiencias más aparentemente 
personales, aunque lo que creemos personal ha sido visto por una 
mirada organizada igualmente desde la cultura en la que vivimos, con 
todas sus herencias. "El hombre habita una cultura, no un planeta”. 
(G. Canguilhem). 


Esa mirada, pues, no es nuestra, es una mirada enajenada. No 
vemos por nuestros ojos, vemos por los ojos del mundo. La buena 
noticia es que podemos liberarnos de todo. Podemos verlo todo. Si 
está en tu mundo (¡el mundo es cualquier cosa menos tuyo!) lo está 
a través de un significado, inconscientemente dado por ti, susceptible 
de ser explorado. 


- Las preguntas auxiliares también cambian. Nos invitamos a escribir, 
en primer lugar, todo lo que sentimos, porque es eso lo que 
primeramente experimentamos la mayoría de veces: primero, 
sentimos. Deja hablar a tu cuerpo y toma conciencia de tus 
emociones. De todas ellas. Pregúntate '¿qué más?” hasta que estés 
seguro de que no quedan más respuestas. A continuación, todo lo 
que hacemos, porque así es el orden real, efectivo, más frecuente: 
primero, sentimos y, después, actuamos. Vas a sorprenderte una y 
otra vez cuando compruebes que, entre lo que haces, está la creación 
de nuevos estados emocionales. Tú los creas, no nacen solos. 
Finalmente nos preguntamos sobre lo que pensamos, porque el 
pensamiento finalmente también es una reacción, y ocupa el último 
lugar -cuando lo ocupa-, en la experiencia. El pensamiento no es el 
rey de la creación, sino un provisional punto de llegada y de partida 
en cada estado-momento de consciencia. Sólo si tú le das más poder 
que ése, puedes convertirlo en el rey del mundo, y a ti mismo en su 
esclavo. 


- La segunda pregunta nos permite comenzar a construir, 
conscientemente, una nueva verdad que se aproxime más a la 
realidad que cada uno es, desde donde cada uno se encuentre. No 
hay posibilidad de violencia, ni propia, ni ajena, ni interna, ni externa. 
Sólo tú, desde aquello que tú eres, sabes y mides lo que estás 
preparado para ver en cada instante. No es extraño, por eso, que se 
nos presente para explorar muchas veces lo mismo: el estímulo 
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parecerá idéntico, pero tu respuesta será muy diferente, porque en 
cada exploración tú estarás más despierto, más completo, más 
consciente; serás más tú mismo, lo que finalmente has sido siempre. 


Este nuevo mundo, nueva realidad, que construimos, lo hacemos 
desde una progresiva aproximación a la consciencia, a lo que somos 
realmente. Utilizamos el pensamiento como herramienta, como 
instrumento. Nos hemos liberado de él, y ya no nos sometemos. 


- Con la tercera pregunta transitamos al otro lado del puente. Si 
hemos regresado-alcanzado la paz y la armonía, tendremos 
suficiente. Si no, seguiremos explorando aquello que observemos que 
nos aleja de nuestro centro. Cuando sentimos esa paz, libertad y 
armonía, reconocemos y accedemos al mundo nuevo que hemos 
construido y descubierto, ese paso ya dado que nos acerca a nosotros 
mismos. Se trata, también, de un nuevo comienzo. Estamos ahora en 
una más avanzada y despierta posición de salida para seguir 
acercándonos hacia la consciencia de lo que realmente somos. Yo no 
sé aún cuál es la última etapa. Sí sé que cada una se vive como un 
completo renacimiento. “Perqué per tornar a néixer necessiteu 
morir”.* (J, Salvat). 


* “Porque para volver a nacer, necesitáis morir”. 


Realidad, verdad y consciencia 


Tanto la Exploración de Significados como la Liberación de la 
Consciencia son herramientas para llegar a uno mismo. 


¿Cómo sabemos que hemos llegado a nosotros mismos? 


Por la integridad, la paz, la serenidad, la alegría y la fuerza que 
sentimos. Porque descubrimos que lo que creíamos era mentira. 


El propio proceso lo demuestra. En capítulos anteriores vimos las que 
llamamos exploraciones encadenadas: algunas veces una exploración 
conduce a otra, y tal vez ésta aún a otra. El explorador sabe que ha 
llegado a su grado de realidad de ese momento ('verdad' llamamos a 
eso) cuando el sufrimiento desaparece y su lugar lo ocupa la plenitud 
satisfecha. 


Lo mismo ocurre con los ejercicios de Liberación de Consciencia. Si 
las respuestas a la tercera pregunta no son reflejo de integridad, 
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seguridad y gozo, es que la verdad (aproximación a la realidad) a la 
que hemos llegado es menor de la que podemos alcanzar ya en ese 
momento, es decir, que estamos preparados para llegar más lejos, y 
es justo ahí donde la nueva plenitud nos espera. 


Se diría que cada paso que damos provoca, antes o después, un 
avance de nuestras posibilidades, un desplazamiento hacia delante, 
hacia dentro o hacia arriba, del horizonte de realidad, de consciencia, 
que podemos seguir liberando. 


Por lo tanto, si al finalizar un ejercicio de Liberación de Consciencia 
no nos sentimos completamente libres y serenos, revisemos nuestras 
respuestas y detectemos cuál de ellas no es conforme a nosotros, por 
más que la hayamos escuchado del mundo. 


En cuanto la iluminemos con nuestra linterna (LC), descubriremos 
que no es verdad para nosotros, que nos estábamos mintiendo, y 
podremos alcanzar enseguida las nuevas dimensiones de nuestra 
consciencia en ese momento. Eso se vivencia como gozo. 


Tres, que son una 


Las tres preguntas que proponemos en los ejercicios que hemos 
llamado Liberación de Consciencia no son otra cosa que una 
herramienta, y sólo así debe ser considerada y utilizada. 


Sabemos, por experiencia, que la única causa del sufrimiento es la 
inconsciencia. Preguntarnos a nosotros mismos por cualquier cosa 
que nos perturbe, en lugar de darla por un hecho, es el camino que 
proponemos. 


Miremos más de cerca: hemos comprobado que damos a lo que 
experimentamos (exterior o interiormente) significados inconscientes, 
y que al hacernos conscientes de ellos nos liberamos y volvemos a 
nosotros mismos. Esta liberación se vive como una experiencia 
realmente arrasadora. 


Puede ser que sólo con la primera pregunta ya aparezca todo lo que 
buscamos. Cuando respecto a algo que hemos dado como real nos 
preguntamos su significado (qué sientes, qué haces, qué piensas), 
enseguida, en primer lugar, nos damos cuenta de que nuestra 
primera respuesta es muchas veces una reacción afectiva: vemos que 
sentimos y vemos lo que sentimos. Es importante profundizar al 
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máximo en esto. Cuanto más profundicemos, de más vamos a 
liberarnos. Ya sabes: pregúntate '¿qué más?” hasta que no aparezca 
ninguna otra respuesta. 


Después comprobamos que, según lo que hemos sentido, así hemos 
actuado tanto interna como externamente: generamos emociones de 
respuesta a lo que primeramente hemos sentido y, eventualmente, 
nos comportamos también hacia fuera de una u otra manera. Aquí 
aparece otro gran descubrimiento: respondemos emocionalmente a lo 
que hemos sentido, creamos emociones como respuesta. 


Finalmente observamos que el pensamiento (lo que pensamos) no es 
a veces otra cosa que la verbalización de los dos anteriores 
momentos: traducimos a argumentos lo que sentimos y lo que 
respondemos emocional e inconscientemente. No es cierto siempre 
que sentimos lo que sentimos porque pensamos lo que pensamos, 
sino a menudo más bien al contrario. 


A estas alturas del análisis, ya ha quedado completamente en 
evidencia que el origen del malestar no es algo real, sino nuestra 
respuesta elegida inconscientemente. Podría decirse que deshacemos 
el mundo y regresamos a nosotros mismos, pasamos del sufrimiento 
a la consciencia. 


Cabe la posibilidad, pues, de que en la primera pregunta, desplegada 
en tres, hayamos encontrado las respuestas a las otras dos. 


¿Qué ocurre al deshacer el mundo? ¿Acaso el mundo no es necesario? 
Llamamos mundo a lo adquirido inconscientemente. Y porque lo 
hemos hecho inconscientemente, no lo vemos hasta que nos 
hacemos conscientes. Justo para eso sirve el ejercicio. 

Conforme vamos deshaciendo el mundo, exactamente en la medida 
en que lo vamos haciendo, el espacio que ocupaba la inconsciencia se 


va liberando. ¿Qué queda en ese espacio? Tú mismo, es decir, 
consciencia. 


¿ESS o LC? 


¿Qué modo de cuestionamiento es más recomendable: la Exploración 
de Significados (ESS) o la Liberación de Consciencia (LC)? 
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Cualquiera que haya leído este libro sabe que, a lo largo de la historia 
y en la actualidad, ha habido y hay otros métodos de 
cuestionamiento. La ESS nació desde la pretensión de resolver la 
reducción al absurdo a la que abocaba uno de ellos. Jamás pensamos 
que fuese definitivo. Era sólo la herramienta más eficaz que 
conocíamos en aquellos momentos. 


La LC es una evolución (igualmente experimental) de la ESS. 
¿Significa esto que es mejor abandonar la ESS y utilizar la LC? En 
absoluto. Cada cual, como los otros métodos, tiene sus cualidades. 
Elige aquél que te resulte más satisfactorio en cada momento: ESS, 
LC u otro (o ninguno de ellos). 


Lo que sí me parece fundamental recordar, una y otra vez, es uno de 
los descubrimientos más revolucionarios de la práctica de la ESS: el 
sufrimiento no es algo natural, parte de la vida, sino un síntoma de 
que estamos preparados para ver algo más de lo que veíamos. Es 
como si nuestro ser más profundo nos presionase, a través del 
sufrimiento, a despertar, a salir de alguna creencia. 


Esto comporta que la liberación (efectiva) del sufrimiento nos lleva a 
un mayor conocimiento de la realidad y de nosotros mismos. El 
sufrimiento representa, pues, una exigencia de autoconocimiento. 
¿Quieres liberarte del sufrimiento? Pues conócete a ti mismo. ¿Y 
cómo puedo conocerme a mí mismo? De momento, descorriendo los 
velos, permitiendo que las creencias falsas se vengan abajo, 
desaparezcan. 


Esta eliminación del engaño comporta felicidad, satisfacción, 
serenidad, retorno a uno mismo; en una palabra, eliminación del 
sufrimiento. 


Por eso es extremadamente importante insistir a quien empieza, que 
una ESS o LC no acaba mientras no llegas a vivir esa experiencia. 
Ésta es la hipótesis que el método siempre demuestra: si el nuevo 
significado que has dado no te libera, explóralo. Sigue haciendo lo 
mismo con cualquier nuevo significado que aparezca, mientras no te 
sientas liberado. Al final llegarás a la libertad que esperas. 


Esto resulta muy sorprendente, por su novedad y su enfrentamiento 
radical con todo lo que en el pasado hemos aprendido, pero puede 
ser demostrado. Sólo se necesita valor y autenticidad para intentarlo. 
Ése tu ser profundo que te exige, mediante el sufrimiento, que te 
liberes del engaño y que tomes conciencia, ese ser eres tú mismo, y 
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estás deseando hacerlo. Todas las respuestas las tienes tú. Nadie 
más puede tenerlas. 


Traumas 


Los traumas no los provocan los hechos, sino el significado que 
inconscientemente damos a los hechos. Una prueba de ello es que los 
mismos hechos afectan en modo muy diferente a unos u otros 
individuos; respecto a una misma experiencia objetiva, hay quien 
reacciona de un modo extremadamente estresante y quien reacciona 
de modo tranquilo. 


Se podría decir que eso se debe a las diferentes naturalezas 
individuales. Pero eso tampoco es cierto. La personalidad es 
finalmente un constructo, algo no natural, sino construido. También 
eso queda demostrado. 


Este tema es enormemente importante. Todos conocemos, en 
nuestra experiencia o en la experiencia de otros, hechos o episodios a 
partir de los cuales se ha articulado, a menudo dramáticamente, el 
resto de una vida. 


El trauma se define como "un evento que amenaza profundamente el 
bienestar, o incluso la vida, de un individuo, o la consecuencia de ese 
evento en el aparato o estructura mental o vida emocional del 
mismo”. 


Desde esta concepción tradicional, estamos completamente 
expuestos a lo que pueda ocurrirnos; nuestra fragilidad es absoluta. 


La Exploración de Significados demuestra que eso no es cierto. 
Demuestra, exactamente, tres cosas: 

1.- Que no son los hechos los que nos afectan. 

2.- Que son los significados que damos. 

3.- Que son, más precisamente, los significados que no nos damos 
cuenta que damos, es decir, aquéllos que damos inconscientemente. 


La ESS y la LC son herramientas a través de las cuales permitimos 
que afloren estos significados inconscientes. Una vez que los 
hacemos conscientes pierden el poder sobre nosotros. 


Aplicar la ESS o la LC a la lista de traumas que identificamos en 
nuestra vida puede llegar, por tanto, a desmontar la personalidad que 
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se había creado, esa definición de nosotros mismos, esa falsa 
naturaleza añadida desde la que experimentamos. El cambio, pues, 
puede llegar a comportar un nuevo nacimiento: pasar de una vida 
inconsciente, reactiva, a otra vida cada día más consciente. 


Y si llegamos a comprobar que nada de lo que ocurrió en el pasado 
tiene realmente el poder de hacernos daño, veremos que lo mismo 
sucede con cualquier cosa que pueda ocurrir en el presente y en el 
futuro. Liberarnos de los significados inconscientes es un camino para 
liberarnos del miedo: nada ni nadie puede vencernos. Somos hijos de 
nuestro tiempo, hasta que decidimos dejar de serlo. 


¿Quién serías tú sin tu historia? Probablemente, al menos, la 
consciencia que mira todos los acontecimientos. Por supuesto, sin 
miedo. La consciencia que se conoce a sí misma, la autoconsciencia 
de Todo. 


Te liberas de tu historia cuando haces conscientes los significados que 
inconscientemente diste a los hechos. Así desaparecen el tiempo y el 
sufrimiento. Así descubres y te conviertes en un mundo nuevo. 


"¿Cómo estás?" 


Cuando nos interesamos por alguien le preguntamos 'cómo estás”, no 
“qué estás pensando”. Igualmente, todo lo que hacemos lo hacemos 
para sentirnos bien, no para pensar bien. 


Eso que llamamos 'razón' es a veces un concepto vacío, una 
entelequia negociable con quien apueste más fuerte en cada 
momento. El pensamiento no es el origen y el fin de todo, sino 
simplemente un instrumento, tal vez sobrevalorado a menudo. 


No sentimos lo que sentimos porque pensamos lo que pensamos. Más 
bien sentimos lo que sentimos porque no somos conscientes de 
algunas cosas que pensamos. 


Trata de serenarte, y permite que a ti llegue cualquier cosa que creas 
que te ha hecho daño. Mejor cuanto más lejos en el tiempo, mejor 
cuanto más distante. No la censures porque te parezca poco 
“razonable', no te hagas cómplice de la 'razón' controladora y 
castrante. Limítate a recibir lo que venga, lo que más profundamente 
resuene, sea lo que sea. Igual da que te parezca real, que imaginario 
o simbólico (¿quién delimita las fronteras entre estos tres reinos? 
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Olvida eso ahora. De lo que se trata es de que dispongas del mayor 
número de recursos para expresarte), sensato o disparatado. 


Si ya lo tienes, pregúntate y escribe qué sientes. Permite que tu 
cuerpo diga todo lo que tenga para decirte, y que afloren todas las 
emociones, con cada uno de sus matices. Deja que se expresen con 
detalle sobre tu cuerpo. Una a una, sin prisa, hasta que compruebes 
que se agoten. No hay sentimientos ni emociones correctas oO 
incorrectas. No te juzgues ni las juzgues. 


A continuación, pregúntate y escribe qué haces. Podrías descubrir 
que tú mismo generas nuevas emociones y actitudes, que no son ya 
las primeras, ésas que parecían venir de fuera, sino que éstas, 
aunque hasta ahora no te habías dado cuenta, las generas tú, de 
manera reactiva. Observa hasta qué punto esto ha determinado tu 
comportamiento. 


Por último, pregúntate y escribe qué piensas. Todo lo que piensas. 
Seguramente, la enumeración de pensamientos comenzará con los 
que ya sabes que piensas. Es vital que abras la puerta a otros que le 
siguen en cadena, a ésos que no tenías ni idea de que ahí estaban, 
por más que te resulten completamente ¡lógicos o irracionales. 


Permite que aparezcan todos, tira del hilo hasta el final, hasta el 
último que encuentres. No hay pensamientos correctos ni incorrectos. 
No estás haciendo esto para juzgarte, sino para conocerte y liberarte, 
para conocer lo que tenías y que no era tuyo, sin saber ni siquiera 
que lo tenías, y liberarte de ello. Fácilmente acabarás la lista con un 
profundo suspiro de alivio. 


En el papel que has escrito puedes ver ahora una radiografía de la 
inconsciencia. Probablemente estarás muy sorprendido. Siempre es 
una completa sorpresa. 


¿Sabes? Se diría que la vida tiene sentido, y que se rebela contra 
todo lo que la intoxica. Jung hablaba de la individuación para referirse 
al hecho de salir de la inconsciencia colectiva, al proceso mediante el 
cual cada uno de nosotros viene a ser lo que intrínsecamente y 
potencialmente es. Mediante el ejercicio que has hecho, has dado un 
paso para salir de la inconsciencia personal y de la inconsciencia 
colectiva. 


¿Quieres conocerte? Pregúntate qué otros significados más 
conscientes puedes darle. Entra en ti mismo tan profundamente como 
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puedas, desde una sinceridad radical, y sin miedo espera y escribe lo 
que venga. Todo lo que venga. También aquí puedes llevarte 
enormes sorpresas. Quizás comiences a descubrir cosas 
completamente nuevas que, al mismo tiempo, constituyen o apuntan 
hacia tu más pura esencia. 


Comprueba, finalmente, cómo te sientes ahora (qué sientes, qué 
haces, qué piensas). Si no te vives más cerca de ti mismo, observa 
los nuevos significados que diste, elige el que más duela, el que 
menos te conforme, y vuelve a comenzar el cuestionamiento. 
Repítelo hasta llegar al objetivo. 


El objetivo es una realidad pre-verbal y post-verbal, más allá de todo 
pensamiento, en la que te reconoces por completo, en la que eres 
sujeto y objeto, en la que no hay distancia ni diferencia. Tal vez, 
como afirmaba Buda, no puede ser definida por lo que es, sino sólo 
por lo que no es. ¿'Paz”, 'Luz', 'Vacío”, 'Consciencia'? Llámalo como 
quieras. 


Explorar desde las emociones 


Hemos comprobado que no siempre es cierto que sentimos lo que 
sentimos porque pensamos lo que pensamos; que a menudo es 
justamente al contrario. 


Por otro lado, las emociones no distinguen el tiempo; sólo el 
pensamiento lo hace. Y, como decíamos, con frecuencia el 
pensamiento es un mero dictado inconsciente de las emociones. Si en 
el pasado te sentiste muerto, algo de ti ahora se siente muerto. Si 
crees que en el futuro estarás muerto, en alguna medida ya lo estás 
(ya te sientes así) en este momento. 


Asumir el axioma de que es sólo el pensamiento el que crea las 
emociones, comporta que no podremos liberarnos efectivamente del 
malestar mientras no encontremos el pensamiento que las provoca. 
Como sabemos que ese axioma no es exacto, y a veces no 
encontramos el pensamiento a partir del cual pudimos empezar a 
sentirnos mal, un recurso eficaz puede ser explorar directamente 
desde cómo nos sentimos en un instante concreto. 


Veamos un ejemplo: 


“¿Cómo me siento?”. 
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1.- ¿Qué significa para ti en este momento? (Escribe todo lo que 
sientes. Escribe todo lo que haces. Escribe todo lo que piensas). 
“Tengo una ligera sensación de inseguridad y algo de malestar en el 
estómago. Un poco de aturdimiento en la cabeza, a la altura se las 
sienes. Un poco de angustia. Miedo. 

Pienso en una reunión que tengo, en lo que puede decidirse en ella, y 
en sus posibles consecuencias. 

Querría que no pasase lo que está ocurriendo. Me siento inseguro por 
eso. Puede haber graves problemas. Voy a morir. Voy a morir ahora 
mismo. Esta vida es terrible. Me gustaría estar ya muerto”. 


2.- ¿Qué otros significados más conscientes puedes darle? 
“No sé si voy a morir ahora mismo. No parece lo más probable. 
Acabaré muriendo, y para nada habrá servido todo esto. La vida no 
es más que un aplazamiento de la muerte”. 


3.- ¿Cómo reaccionas cuando le das estos nuevos significados? 
(Escribe todo lo que sientes. Escribe todo lo que haces. Escribe todo 
lo que piensas). 

“Me siento muerto. Completamente muerto”. 


En la primera parte de la primera pregunta, unas sensaciones 
desagradables pero muy difusas acaban apareciendo claramente 
como miedo. A continuación se muestra cuál es el origen próximo de 
ese miedo ('una reunión”) y en la tercera parte de la primera 
pregunta, tras los significados evidentes, salen a la luz los 
inconscientes: nada menos que 'la muerte”. La respuesta a la 
segunda pregunta produce una reacción de malestar, por lo que 
comenzamos a explorarla: 


“La vida es un aplazamiento de la muerte”. 


1.- ¿Qué significa para ti en este momento? (Escribe todo lo que 
sientes. Escribe todo lo que haces. Escribe todo lo que piensas). 

“Me siento muerto ya mismo. Me siento muerto. 

No hago nada. Me dejo morir. 

Pienso que todo ha acabado”. 


2.- ¿Qué otros significados más conscientes puedes darle? 

“Yo no tengo experiencia de la muerte, sino de la vida. Nunca he 
estado muerto. Todo lo que sé sobre la muerte son historias. Sólo 
conozco la vida”. 
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3.- ¿Cómo reaccionas cuando le das estos nuevos significados? 
(Escribe todo lo que sientes. Escribe todo lo que haces. Escribe todo 
lo que piensas). 

“Siento que me he estado engañando con lo que he oído. Siento que 
puedo ver un engaño. 

Empiezo a tomar responsabilidad sobre mí mismo. Empiezo a dirigir 
yo mi vida. 

Pienso que lo único que conozco es la vida, y que es con ella con lo 
que debo tratar, no con la muerte, que no la conozco. Pienso que mi 
tarea es la vida. Las cosas pueden ir mal. Tengo miedo”. 


Este segundo ejercicio, hasta casi el final, parecía que iba a tener una 
conclusión positiva. Pero las dos últimas frases nos indican que no 
hemos acabado. La penúltima frase es lo que aquí llamamos 'un 
pensamiento de futuro”. Como en su momento explicamos, el miedo 
al futuro tiene su anclaje en creencias sobre el pasado, por lo que 
traducimos el futuro a pasado para explorarlo: 


“Las cosas pueden ir mal > Las cosas fueron mal”. 

1.- ¿Qué significa para ti en este momento? (Escribe todo lo que 
sientes. Escribe todo lo que haces. Escribe todo lo que piensas). 

“Algo de confusión. Algo de bloqueo. Como si hubiese un espacio 
vacío donde antes había un contenido en el que creía. 

Observo ese espacio vacío o en blanco. 

Pienso que si fueron mal en el pasado pueden volver a ir mal en el 
futuro. Pienso que ésta es una lucha absurda, que no vale la pena. 
Pienso que la vida no vale la pena”. 


2.- ¿Qué otros significados más conscientes puedes darle? 

“Yo no sé lo que es mal. Sí sé que todo es experiencia. Sé que estoy 
aquí, más fuerte y entero que nunca. Pienso que todo lo que he 
vivido me ha servido, y que todo lo que viva me seguirá sirviendo. 
Pienso que todo sirve en la vida”. 


3.- ¿Cómo reaccionas cuando le das estos nuevos significados? 
(Escribe todo lo que sientes. Escribe todo lo que haces. Escribe todo 
lo que piensas). 

“Pierdo parcialmente el miedo. Siento la vida más como desafío y 
como juego. Me siento más dispuesto. 

Me doy fuerzas a mí mismo. Me 'recreo' desde las ruinas. 
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Pienso que la vida debe tener algún sentido. Creo que todo lo que 
sucede tiene sentido. Creo que todo tiene un sentido positivo. Me 
siento más sereno, tranquilo, pacífico, en mí mismo”. 


Volver a uno mismo, tras el viaje de las emociones y de los 
pensamientos: ése parece ser nuestro destino. Podemos explorar, 
para finalizar, la última frase, que no se refiere a un pensamiento, 
sino a una emoción: 


w 


Tengo miedo”. 


1.- ¿Qué significa para ti en este momento? (Escribe todo lo que 
sientes. Escribe todo lo que haces. Escribe todo lo que piensas). 

“No siento exactamente miedo. No siento miedo. 

Me dispongo a ver qué ocurre. Me preparo. Actúo. Me muevo. 

No pienso nada. No tengo interés en pensar nada”. 


2.- ¿Qué otros significados más conscientes puedes darle? 
“No doy ningún significado. Sólo espero”. 


3.- ¿Cómo reaccionas cuando le das estos nuevos significados? 
(Escribe todo lo que sientes. Escribe todo lo que haces. Escribe todo 
lo que piensas). 

“No siento nada muy atemorizante ni nada euforizante. 

Me dispongo a seguir viviendo. 

Pienso que vale la pena seguir viviendo, experimentando, haciendo. 
Que puede ser muy interesante”. 


Hacerse Uno: ése es el destino 


Hacerse uno con /a voz que viene de dentro. Saber y asumir que esa 
voz es lo que tú eres. 


Esa voz es la palabra que no habla, es la palabra que observa. 
En el sueño creímos y nos enajenamos en las imágenes. Creer en las 
imágenes es enajenarse. El espejo y yo somos uno. El espejo no me 


refleja: yo soy el espejo, yo soy aquello que refleja todo lo reflejado. 


Para intentar nombrar aquello que no ha sido nombrado podemos 
recurrir a las imágenes y a los símbolos. Ni unas ni otras significan 
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nada. 


La alegría y la tristeza son dos caras de la misma moneda. Son 
drogas, distracciones, son falsas. Cuando por fin sabes que no eres ni 
las emociones ni los pensamientos, llegas al final del dualismo. Las 
emociones quedan abajo, hacia la altura del vientre o del estómago. 
Los pensamientos aparecen en torno a la cabeza, a la mente, a la 
locura. Tú retornas al corazón, al centro más profundo, desde donde 
puedes ver la confusión de arriba y la confusión de abajo. Ha llegado 
el momento, tal vez, de dejar de buscar significados. Ya sabes que, 
sean los que sean, estaban equivocados. 


EEE: Exploración de emociones 


Resultado de la inspiración y de la experiencia de los últimos meses, 
parece llegado el momento de proponer un nuevo ejercicio: la 
Exploración de las Emociones (EEE), de enormes resultados. 


Veamos un ejemplo y reflexionemos sobre la práctica. Una persona 
se siente 'poco agradablemente'. No tiene ninguna historia que 
contar, ya no cree en los pensamientos (no se identifica con ellos), 
pero sin embargo sigue cayendo a menudo en un estado de no 
bienestar. Vamos pues a explorar directamente desde las emociones: 


EEE: “¿Cómo me siento?”. 


1.- ¿Qué experimentas en este momento? (Escribe todo lo que 
sientes. Escribe todo lo que haces. Escribe todo lo que piensas). 
“Siento calor, y un cierto tipo de agobio. Como si me encontrara 
“incómoda conmigo misma”. 

No me apruebo. Me juzgo. Me vigilo. Me condeno. No me valoro. 

No sé lo que pienso... Pienso que no quiero seguir viviendo”. 


2.- ¿Qué otros aspectos más profundos y conscientes puedes 
encontrar ahora? 

“Las emociones son un enorme engaño, y confunden al 
pensamiento”. 


3.- ¿Cómo reaccionas cuando tomas conciencia de ellos? (Escribe 
todo lo que sientes. Escribe todo lo que haces. Escribe todo lo que 
piensas). 

“Siento que me he liberado de las emociones. 
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Permanezco en mí misma. 
No pienso nada”. 


Observemos que un estado emocional conduce a unas acciones 
tajantes: "No me apruebo. Me juzgo. Me vigilo. Me condeno. No me 
valoro", y a un pensamiento-conclusión subyacente extremo: "Pienso 
que no quiero seguir viviendo". 


En cuanto el explorador ve lo que ha escrito se da cuenta del 
proceso: "Las emociones son un enorme engaño, y confunden al 
pensamiento". 


La liberación es inmediata e instantánea. A seguir viviendo... 


Emociones y pensamientos 


¿Quién serías tú sin las emociones? ¿Quién serías tú sin los 
pensamientos? 


Cualquier persona que haya cuestionado a fondo sus emociones y 
pensamientos habrá observado que ambos son enajenaciones. Mucho 
hemos hablado ya de la exploración de los pensamientos. Sabemos 
bien cómo desarticularlos. Sigamos ahora, pues, con las emociones. 


La Exploración de las Emociones (EEE) representa en realidad una 
liberación de las mismas. Las emociones, como los pensamientos, 
pertenecen al ego, a esa identidad ficticia (falsa, pero efectiva, 
presente de hecho) que inconscientemente nos hemos ido creando - 
'se ha ido creando'- como resultado del tiempo. Dice el Upanishad 
Mundaka: “Como dos pájaros posados en un mismo árbol, amigos 
íntimos, el ego y el Yo habitan el mismo cuerpo. El primero come los 
frutos dulces y agrios del árbol de la vida, mientras el segundo 
observa con desapego”. La exploración es el viaje del ego al Yo, de la 
apariencia al uno mismo, de la locura de la exterioridad a la 
experiencia interna de la libertad y de la totalidad absolutas. 


El último ejercicio que hemos propuesto en el artículo anterior no sólo 
es válido para explorar un estado anímico que se sienta como 
inconcreto, sino también pensamientos y situaciones. Desde Epicteto, 
y mucho antes, hasta Byron Katie y poco después, conocemos la 
importancia que el pensamiento tiene en relación con el sufrimiento. 
Sin embargo, esta relación no parece lineal. Finalmente, el 
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sufrimiento (esa pesadilla que se cura despertando, tomando 
consciencia) es algo emocional. No nos duelen los pensamientos, nos 
duele el alma. Nuestro trabajo parece encaminarse cada día más a la 
exploración directa de las emociones, a eliminar directamente /a 
suciedad-confusión del alma. Veamos ejemplos: 


EEE: “Mi vida ha sido horrible”. 


1.- ¿Qué experimentas en este momento? (Escribe todo lo que 
sientes. Escribe todo lo que haces. Escribe todo lo que piensas). 
“Siento angustia, en el estómago, que se extiende hacia el resto del 
cuerpo, y del ánimo. 

Me quedo parado. Detenido. Paralizado. 

Parece que no pienso nada... Sí, creo que va a ser así siempre, que es 
imposible que cambie, absolutamente imposible. El pasado tiene un 
peso insoportable. El pasado es todo lo que existe”. 


2.- ¿Qué otros aspectos más profundos y conscientes puedes 
encontrar ahora? 
“El pasado es lo único que ya no existe”. 


3.- ¿Cómo reaccionas cuando tomas conciencia de ellos? (Escribe 
todo lo que sientes. Escribe todo lo que haces. Escribe todo lo que 
piensas). 

“Siento que, sin darme cuenta, me he encadenado al pasado. 

Me doy cuenta, y estoy atento. 

No pienso nada”. 


Sigamos... 


EEE: “El pasado tiene un peso insoportable”. 


1.- ¿Qué experimentas en este momento? (Escribe todo lo que 
sientes. Escribe todo lo que haces. Escribe todo lo que piensas). 

“Me siento completamente aplastado, encadenado en cada célula del 
cuerpo. Completa y absolutamente encadenado. 

Me angustio, me angustio a mí mismo. 

No parece que piense nada diferente... Pienso que nunca voy a 
liberarme del pasado. Que se trata de una especie de 'cadena 
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perpetua””. 
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2.- ¿Qué otros aspectos más profundos y conscientes puedes 
encontrar ahora? 

“Yo no soy ése, no soy el resultado del pasado. Yo me recreo en cada 
momento”. 


3.- ¿Cómo reaccionas cuando tomas conciencia de ellos? (Escribe 
todo lo que sientes. Escribe todo lo que haces. Escribe todo lo que 
piensas). 

“Siento que eso es bastante cierto, bastante más cierto. 

No hago nada, de momento. Parece que se liberase algo de energía, 
que estuviese como atascada. 

No tengo interés en pensar nada. No quiero pensar nada”. 


EEE: “Malestar al despertar”. 


1.- ¿Qué experimentas en este momento? (Escribe todo lo que 
sientes. Escribe todo lo que haces. Escribe todo lo que piensas). 
“Desasosiego, ansiedad, sensación de pérdida y de fracaso. 
Desorientación, 'angustia'. Desesperación, ganas de no seguir, ganas 
de salir huyendo... 

Me bloqueo, me detengo, me quedo paralizada en eso. 

Pienso que todo lo estoy haciendo mal, y que todo en mi vida ha sido 
y es mentira. Siento una absoluta impotencia. Pienso que seguir no 
vale la pena”. 


2.- ¿Qué otros aspectos más profundos y conscientes puedes 
encontrar ahora? 

“Todo parte de un estado emocional confuso, que puede resolverse. 
No sé de dónde vienen las emociones, pero sí que actúan como un 
tóxico. Se trata, simplemente, de limpiarse de ellas, de 
desintoxicarse”. 


3.- ¿Cómo reaccionas cuando tomas conciencia de ellos? (Escribe 
todo lo que sientes. Escribe todo lo que haces. Escribe todo lo que 
piensas). 

“Siento una pequeña vía de esperanza. Dudo algo de creer en ella. 

Me agarro a ella. Voy a explorarla. Tal vez ahí haya una oportunidad. 
Vale la pena intentarlo”. 


EEE: "Ir al trabajo”. 
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1.- ¿Qué experimentas en este momento? (Escribe todo lo que 
sientes. Escribe todo lo que haces. Escribe todo lo que piensas). 
“Distancia, una distancia enorme.... Angustia en el plexo solar. Ganas 
de no ir. De salir corriendo. Miedo. Angustia. Muerte. 

Me mato a mí misma. 

Lo que hago no tiene nada que ver con mi vida. Lo que hago me está 
separando. Cada día estoy más lejos. Me estoy alejando. Me estoy 
alejando...”. 


2.- ¿Qué otros aspectos más profundos y conscientes puedes 
encontrar ahora? 

“Sé que las emociones y los pensamientos son mentira. Sabiéndolo, 
puedo comenzar a distanciarme de ellos”. 


3.- ¿Cómo reaccionas cuando tomas conciencia de ellos? (Escribe 
todo lo que sientes. Escribe todo lo que haces. Escribe todo lo que 
piensas). 

“Siento algo más de fuerza. 

Ya no miro hacia ellos. Miro hacia mí misma. 

No pienso nada. Miro hacia mí misma, y me siento más yo misma, 
menos separada, menos enajenada, más segura y fortalecida”. 


Desde pequeños aprendimos a quitarnos la suciedad del cuerpo. 
Ahora podemos aprender a quitarnos la suciedad de la mente (los 
pensamientos) y la suciedad del ánimo (las emociones), a no 
identificarnos-confundirnos con ellos. 


Si jamás te hubieses lavado, al hacerlo por primera vez te 
sorprendería descubrir tu cuerpo limpio. Incluso podría parecerte 
frágil y extraño. No tomamos conciencia de la suciedad (enajenación, 
esclavitud) hasta que no nos hemos lavado (liberado). 


Sí, en efecto, la transformación es tremenda, incalculada. 


Consciencia y autoconocimiento 


Del mismo modo que la Exploración de Significados (ESS) y el resto 
de ejercicios que hemos ido desarrollando constituyen no sólo una 
herramienta de liberación, sino también de autoconocimiento, eso es 
lo que ocurre con el último, la Exploración de Emociones (EEE). Los 
exploradores aprendemos más de la experiencia que de las teorías, 
así que veamos otro ejemplo. 
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No explicamos el contexto porque no es necesario, y así se muestra 
aún más lo impersonal del proceso y lo general de la toma de 
conciencia: 


EEE: “Ir allí”. 


1.- ¿Qué experimentas en este momento? (Escribe todo lo que 
sientes. Escribe todo lo que haces. Escribe todo lo que piensas). 
“Rechazo, angustia, confusión... Malestar en el estómago. Mareo en la 
cabeza. Una confusión enorme. 

Permanezco atrapado en esas emociones. 

Pienso muchas cosas: que competir es aberrante, que divide y 
contrapone. Que allí nadie me entiende. Competir es la muerte. 
Dividir es la muerte”. 


2.- ¿Qué otros aspectos más profundos y conscientes puedes 
encontrar ahora? 

“No lo sé... 

Ninguno. 

Espero... 

Me parece que he aprendido de eso y, de momento, puedo alejarme, 
puedo ver que no es lo que quiero, que no era mi sitio. Aunque, de 
alguna manera, a quienes allí se quedan les quiero. Tal vez ése sea 
ahora su sitio. Tal vez yo vuelva en otro momento, con algo que 
ofrecer, con algo claro y concreto. Me parece que ellos pueden estar 
ahora confundidos. No los veo felices, sino sufriendo. Ellos se parecen 
bastante a mí, más de lo que yo creía. Seguramente por eso les 
quiero”. 


3.- ¿Cómo reaccionas cuando tomas conciencia de ellos? (Escribe 
todo lo que sientes. Escribe todo lo que haces. Escribe todo lo que 
piensas). 

“Siento que tengo un objetivo, que diviso mi destino. Siento ánimo e 
incertidumbre al mismo tiempo. Una ligera agitación en el estómago, 
también un muy ligero mareo. No son 'desagradables', sino más bien 
“neutros”. 

Permanezco atento. 

No pienso nada, de momento”. 


Veamos: Lo primero que hace el explorador es tomar conciencia más 
amplia y precisa de lo que siente. En segundo lugar, se da cuenta, 
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nada menos, de que permanece "atrapado en esas emociones”. A 
continuación, hace conscientes los significados inconscientes. 


Es importante observar lo que ocurre cuando se hace la segunda 
pregunta: no sabe. Está convencido de que "ninguno". Se abre y 
espera. Abrirse y esperar suele ser a menudo imprescindible para que 
emerja la consciencia. Lo que va a aparecer ahora no son respuestas 
externas, aprendidas, sino leídas en lo más profundo de sí mismo a lo 
que en este momento tiene acceso. Es por eso que la exploración es 
un proceso de liberación, autoconocimiento y crecimiento constantes. 
Cada persona, en cada momento, encontrará su respuesta, la única 
que le vale. 


A la última pregunta se responde a menudo "No pienso nada". Es así. 
Un paso más en el camino de la consciencia ha sustituido al 
pensamiento externo. 


Identificación y enajenación 


Seguro que has tenido a menudo (en realidad, la tienes 
constantemente), la experiencia de sentir una emoción concreta en 
un momento y, sin saber por qué, de pronto dejas de tenerla. Vale 
para todas: amor, odio, alegría, desolación, ira, tristeza, euforia, 
depresión... 


Mientras experimentamos una emoción nos identificamos con ella. 
Pero, ¿qué ocurre cuando desaparece? ¿Dónde ha ido? ¿No éramos 
indiscutiblemente ella? 


Lo mismo ocurre con los pensamientos: en un momento estamos 
convencidos de algo, y luego dejamos de estarlo. ¿Qué ha ocurrido? 
¿Lo anterior era mentira y esto es lo acertado? ¿Cuánto tiempo será 
acertado lo acertado? 


El salto de la consciencia es la experiencia de la no identificación con 
las emociones ni con los pensamientos. 


Observemos el entorno de un niño pequeño: todo el mundo le dice, a 
todas horas y por todos los medios, cómo es y cómo debe ser. 
Cuando llega a la adolescencia, él mismo recoge el testigo y busca 
“identificarse”, crearse una 'identidad”, que no es sino una suerte de 
cárcel, que siente y cree necesaria, desde la que convivir consigo 
mismo y con el mundo. Una suerte de cárcel y una suerte de locura. 


145 


Esta cárcel y esta locura constituyen la base del mundo. El mundo 
desaparecería sin ellas. 


Para identificarse”, el adolescente cuenta con infinidad de 
alternativas. Si ninguna le satisface, siempre puede crear otras: la 
única condición es que se defina. Da igual el traje que te pongas. Lo 
importante es que te pongas uno y que llegues a olvidarte de que te 
lo has puesto. Eso es un hombre hecho y derecho, alguien 
perfectamente previsible y controlable. 


¿Puede vivirse sin emociones y sin pensamientos? 


La respuesta está en la pregunta inversa: ¿Puede vivirse con 
emociones y con pensamientos? 


Claro que puede vivirse: atrapado, enajenado, encarcelado. 


Vivir emociones y pensamientos no es vivir tus emociones y tus 
pensamientos. Porque las emociones y los pensamientos, por más 
que te cueste creerlo, no son tuyos. No son de nadie. Son cadenas y 
disfraces (fantasmas) de los que está lleno el mundo, y que un día 
olvidamos que no eran nuestros. Nuestra conciencia se enajenó en 
ellos y, desde entonces, se identifica con ellos. 


Explorar sistemáticamente las emociones y los pensamientos tiene, 
como uno de sus resultados, la deconstrucción (o al menos la 
inmediata debilitación y distanciamiento) de este mecanismo 
inconscientemente incorporado a nuestra 'naturaleza'. Yo no soy los 
pensamientos ni las emociones. Ni siquiera son míos los 
pensamientos y las emociones que experimento, como no son míos el 
calor ni el frío. Una cosa es experimentarlos y otra cosa es 
identificarse con ellos. Yo no soy el frío cuando siento frío. Eso no es 
más que una circunstancia, una experiencia. 


Los mayores negocios del mundo no tienen que ver con la 
supervivencia, sino con el entretenimiento, a través de la generación 
de emociones. La vida se ha convertido así en una oferta de 
diversiones y espectáculos, públicos y privados. Para los 
bienpensantes el problema son las emociones malas y los 
pensamientos malos. No se dan cuenta de que 'malas' y 'buenas' son 
las dos caras de la misma moneda. 'La mejor persona del mundo”, 
caída en la trampa de las emociones y de los pensamientos, sería 
perfectamente capaz de buscar 'emociones malas” si las 'buenas” 
dejaran de proporcionarle aquello que siente y cree que necesita. 
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Como cualquier adicto, buscará lo que crea que le hace falta para 
sentirse 'vivo”, aunque en realidad esté muriendo. Tal vez vivir sólo a 
través de las emociones tenga un efecto adictivo. Por eso se 
requieren continuamente más, y nuevas. Así, vivir acaba siendo 
caminar por un laberinto. Si nos damos cuenta de que estamos en un 
laberinto, podemos buscar la salida. Si no nos damos cuenta, 
estamos definitivamente perdidos. 


El hombre primitivo salía a buscar comida; el hombre enajenado sale 
a buscar emociones. 


“Sin las emociones, la vida no sería vida”. Sin la dependencia de las 
emociones, sin duda la vida no sería como hasta ahora la hemos 
conocido. 


¿Cómo sería la vida sin la dependencia de las emociones y de los 
pensamientos? 


Tal vez ése constituya el siguiente desafío. 
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ANEXO: DOLOR Y TRASCENDENCIA 


“El dolor es necesario; el sufrimiento es opcional” 


Buda 


“Tú dijiste: 

- ¿Cuál es la señal del camino, oh derviche? 

- Escucha lo que te digo y, cuando lo oigas, imedita! 
Ésta es para ti la señal: la de que, 

aunque avances, verás aumentar tu sufrimiento”. 


Fariduddin Attar 


“Convertirem el vell dolor en amor...”*, 


Miquel Martí ¡ Pol 


Un hombre que tuvo la valentía de explorar, me dijo a las pocas 
semanas de comenzar con su experiencia: “Estoy hecho un lío: a 
veces pienso unas cosas, a veces pienso otras; a veces siento unas 
cosas y a veces siento otras”. “Claro -le respondí. Es por eso que 
decimos que los pensamientos y las emociones son mentira, y 
podemos dejar de identificarnmos con ellos”. “Pero -siguió- ¡he 
descubierto algo terrible!”. “¿Qué es eso terrible que has 
descubierto?” -le pregunté. “¡Que la verdad no está fuera de mí! ¡Que 
la verdad está dentro!” -fue su respuesta. 


Una mujer que tenía una edición anterior de este libro, por su parte, 
me comentó: “Encuentro que este método tiene un problema, y es 
que hay que ser sincero para que funcione”. Yo también me quedé de 
piedra cuando la escuché decir esto. Por supuesto que hay que ser 
sincero. Si no quieres saber la verdad, elige cualquier otro camino. 
Los hay a cientos. 


Hemos aprendido a diferenciar entre cuerpo y espíritu. 'Diferenciar' es 
hacer diferente algo que quizás no lo sea. Desde el cuerpo, el espíritu 
no existe, pero desde el espíritu, todo -incluido el cuerpo- es espíritu, 
por llamarlo de alguna manera. Quizás la realidad sea mucho más de 
lo que perciben nuestros cinco sentidos físicos reconocidos. De hecho, 


* “Convertiremos el viejo dolor en amor...” ('Ara mateix”). 
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ni el amor, ni el odio, ni el miedo, ni la esperanza, ni el pensamiento, 
ni el significado los han visto nunca ningunos ojos ni oído ningunos 
oídos, y sin embargo todos tenemos experiencia de ellos. 


Reconozco que en el pasado me escondí detrás del aforismo con el 
que se inicia este capítulo y que se pone en boca de Buda, porque 
temía-sabía que no era cierto. Temía las consecuencias de demostrar 
y demostrarme que también el dolor es opcional, y así acabar del 
todo con el engaño. Temía separarme del todo del mundo. 


Existe una funcionalidad básica en el dolor: si tropiezas con una silla, 
el daño que te haces en la pierna es una advertencia. Lo mismo si te 
cortas o te hieres. Por otro lado, todos hemos oído hablar de yoguis y 
faquires entrenados que dominan el dolor por completo. También lo 
hacen los expertos en sofrología e hipnosis y, por poner otro ejemplo, 
un médico, el Dr. Ángel Escudero, ha sido marginado toda su vida por 
operar sin anestesia química. Entusiasmado por su descubrimiento, le 
sorprendió que los intereses de anestesistas y laboratorios, 
respaldados por el sistema de creencias dominante, fuesen más 
poderosos que la verdad y la experiencia que pretendía comunicar al 
mundo. 


¿Qué ocurriría si aplicásemos la Exploración, no sólo al sufrimiento 
(emocional), sino también al dolor (físico)? 


No se trata de nada parecido a lo que en 1983 se propuso desde el 
best-seller 'La enfermedad como camino” y todas las imitaciones que 
desde entonces le han seguido. Del mismo modo que en la 
exploración del sufrimiento no hay principios ni respuestas 
preestablecidas, tampoco en la exploración del dolor vamos a 
asumirlas. Simplemente porque no las necesitamos, y ya estamos 
hartos de respuestas externas, ajenas y enajenantes, a las que en el 
pasado nos sometimos. Dice el prólogo de ese libro: “(...) los 
síntomas se revelan como manifestaciones físicas de conflictos 
psíquicos y su mensaje puede descubrir el problema de cada 
paciente”. 


Pues no. Eso es otra mentira. 'Síntomas', 'conflictos psíquicos”, 
“problema”, 'paciente”,... son términos de un lenguaje que cada día 
nos sirve menos. 

Como siempre, renunciamos a cualquier teoría, y nos abrimos a todas 
las experiencias: ¿Qué ocurriría si aplicásemos la Exploración, no sólo 
al sufrimiento, sino también al dolor? 


Sólo tenemos un modo efectivo se saberlo: hacerlo. 
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El segundo sustantivo del título de este anexo (trascendencia) tiene 
un doble sentido: ir más allá del dolor, pero también constatar la 
experiencia que reportan tantos exploradores en su camino de 
autodescubrimiento. 


Una vez más, los ejemplos no son más que ejemplos. Eso sí, reales, 
como el resto. Las respuestas son absolutamente personales. No 
tienes por qué sentirte identificado con ellas. De hecho, a ti no te 
valen. Sólo con las tuyas irás realizando tu viaje. 


1.- Una exploradora nos dice: 


“Estoy un poco conmocionada. 

Probé, hace unos cuatro días, con un dolor en mi sien izquierda. 
Cuando estaba escribiendo lo que sentía, me desapareció. 

Hoy he probado con una molestia en los ovarios, y lo mismo. 

Me cuesta mucho escribir y hablar. Me siento felizmente calmada”. 


2.- Exploración: "Tengo un fuerte catarro de garganta”. 


1.- ¿Qué experimentas en este momento? (Escribe todo lo que 
sientes. Escribe todo lo que haces. Escribe todo lo que piensas). 

“Me cuesta respirar. Tengo bloqueada la nariz. El pecho está fatigado. 
Me rasca la garganta. La mucosidad no me deja respirar. No puedo 
reír, porque me da tos y me duele todo el cuerpo. Tengo la cabeza 
cargada. Flojedad en los músculos. 

He detenido la respiración, he bloqueado la entrada y salida de aire, 
la comunicación con el mundo. Conmigo mismo. Trabajo a destajo. 
No escribo. No me hablo. No me dejo hablar. 

Pienso que otra vez tengo miedo de verme. Como si hubiera algo que 
no quiero descubrir”. 


2.- ¿Qué otros aspectos más profundos y conscientes puedes 
encontrar ahora? 

“La respiración es la vida. El aire. El Espíritu. No respiro Espíritu. Esto 
tiene relación con la escritura. Es mi vía de comunicación. Escribir y 
dejar de toser. Escribir es enfrentarse al miedo, ver que no existe”. 


3.- ¿Cómo reaccionas cuando tomas conciencia de ellos? (Escribe 
todo lo que sientes. Escribe todo lo que haces. Escribe todo lo que 


piensas). 
“Sorprendido. Animado a recuperarme, a recuperarTe, a amarTe”. 


3.- Exploración: “Dolor de espalda”. 
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1.- ¿Qué experimentas en este momento? (Escribe todo lo que 
sientes. Escribe todo lo que haces. Escribe todo lo que piensas). 
“Inseguridad, inseguridad, miedo. 

Me provoco el dolor de espalda. 

No voy a poder sobrevivir con esto*”, 


(*se refiere a una situación de incertidumbre laboral). 


2.- ¿Qué otros aspectos más profundos y conscientes puedes 
encontrar ahora? 

“No sé... 

Mi supervivencia material, como cualquier otra, no depende de mí, 
está escrita en mi destino”. 


3.- ¿Cómo reaccionas cuando tomas conciencia de ellos? (Escribe 
todo lo que sientes. Escribe todo lo que haces. Escribe todo lo que 
piensas). 

“Siento algo así como un ligero desconcierto... 

Me doy cuenta de que quiero conocer mi destino. 

Mi destino soy yo mismo”. 


Lógicamente (puesto que aparece desconcierto en la tercera 
respuesta), ésta última es la primera de una serie de exploraciones 
encadenadas (una lleva a otra y así sucesivamente). Comenta el 
explorador: “En el pasado tuve lumbalgia crónica durante veinte 
años. Finalmente, tras probar infinidad de tratamientos y 
medicaciones, se resolvió con unos ejercicios de gimnasia pasiva. 
Hacía varios años que las crisis no habían vuelto. Ahora, al volver, 
algo me dijo que, en lugar de combatir el dolor con aquellos eficaces 
ejercicios, iba a ser mucho más enriquecedor y productivo 
comprenderlo. En cuanto comencé a explorar, me di cuenta de que 
¡el dolor lo creaba y lo mantenía yo mismo! Eso me llevó a asumir 
por primera vez en mi vida mi cuerpo. El impacto fue tan grande que 
me enamoré de mi espalda, de mi dolor, de todo... Nada era ya mi 
enemigo. ¡Yo lo había hecho todo, y lo había hecho para mí mismo! A 
lo largo de los siguientes días, la zona dolorida me estuvo contando, 
poco a poco, la historia de mi vida. Ha sido una experiencia 
apasionante. He comprendido que somos viajeros de la consciencia, y 
que el mal no existe; que la vida es un viaje maravilloso, perfecto e 
interminable, y que no tengo enemigos”. 


Tres días después de la primera exploración transcrita, tras haber 
realizado algunas otras intermedias, llegó a ésta, en la que sólo pudo 
responder a la primera pregunta: 


Exploración: “Mi espalda”. 
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1.- ¿Qué experimentas en este momento? (Escribe todo lo que 
sientes. Escribe todo lo que haces. Escribe todo lo que piensas). 
“Alegría. 

Desde dentro y a lo largo de mi pecho. 

Alegría. 

Que sabe que la tristeza es mentira. 

Alegría. 

Sin opuesto. 

Alegría. 

Transformando cada célula de mi cuerpo. 

Alegría”. 


La segunda cita con la que comenzamos este capítulo, de Fariduddin 
Attar, también es mentira. Está pasando el tiempo de los 
predicadores del sufrimiento. No eran más que creencias, mentiras. A 
la tercera, con la de Martí i Pol, va la vencida. 


Hazte un regalo siempre que quieras 


Todos los días, cuando te levantas, te duchas, desayunas y haces mil 
cosas. Una medida de higiene más importante podría ser tomar 
consciencia. Cualquier experiencia de sufrimiento o de dolor es una 
llamada para que amplíes tu horizonte... hasta llegar a las estrellas. 


No es necesario esperar al dolor ni al sufrimiento. Tantas veces como 
quieras puedes hacerte el regalo de explorar cómo te sientes. Este es 
el esquema que nos parece más productivo por el momento. Vamos a 
llamarle Exploración de Consciencia. Aquí lo tienes: 

Exploración: ¿Cómo me siento? 


1.- ¿Qué experimentas en este momento? (Escribe todo lo que 
sientes. Escribe todo lo que haces. Escribe todo lo que piensas). 


2.- ¿Qué otros aspectos más profundos y conscientes puedes 
encontrar ahora? 


3.- ¿Cómo reaccionas cuando tomas conciencia de ellos? (Escribe 
todo lo que sientes. Escribe todo lo que haces. Escribe todo lo que 
piensas). 


Te recuerdo algunos detalles importantes: 


1.- Explora siempre por escrito. El resultado llegará muchísimo más 
lejos. 
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2.- La clave es que permitas que emerja lo inconsciente. Haciendo 
una relación de tus creencias, consideraciones y explicaciones no 
caminarás adelante. Sólo si permites que salga lo que está detrás se 
disolverán los fantasmas y aparecerá progresivamente la realidad. 
Tómate tu tiempo, y deja que aparezcan las respuestas. 


3.- Recuerda que la serenidad, la paz y la libertad son tu único estado 
original. Cualquier alteración del mismo no es una enfermedad, un 
castigo ni una falta, sino una llamada (a veces exigencia) desde tu 
ser más profundo para que amplíes tu consciencia. 


4.- Cuando escribas, cuando abras las puertas de tu consciencia, no 
pongas a tu expresión los límites de lo que crees realidad, 
imaginación o símbolo. Eres sustancialmente diferente e infinitamente 
más grande de lo que hasta ahora has creído. Para ensanchar los 
márgenes de lo que piensas que es la realidad, tal vez necesites 
recurrir a metáforas, imágenes o símbolos. Sólo si lo haces desde la 
más absoluta libertad conseguirás los mejores resultados: no hay un 
camino a la libertad; la libertad es el camino. 


153 


EXPLORACIÓN DE SIGNIFICADOS 


1.- ¿Qué significa ese pensamiento o experiencia para ti? 
(Escribe todo lo que piensas) 

2.- ¿Cómo reaccionas cuando le das ese significado? (Escribe 
todo lo que sientes. Escribe todo lo que haces) 

3.- ¿Qué sucedería si no le dieras ese significado? (Escribe todo 
lo que pensarías. Escribe todo lo que sentirías. Escribe todo lo que 
harías) 


4.- ¿Quieres darle otro significado? 


Preguntas complementarias si la respuesta es afirmativa: 

5.- ¿Qué otro/s significado/s más conscientes podrías darle? 
6.- ¿Cómo reaccionas cuando le das este nuevo significado? 
(Escribe todo lo que piensas. Escribe todo lo que sientes. Escribe todo 
lo que haces) 

7.- ¿Cómo sería tu vida a partir de ahora dándole este nuevo 
significado? Busca tres ejemplos. 

8.- Recuerda tus reacciones cuando le dabas el primer 
significado y observa las nuevas cuando le das el nuevo 
significado. ¿Quién da los significados? 

9.- ¿Quién tiene el poder de hacerlo? 


Preguntas complementarias si la respuesta a la cuarta pregunta es 
negativa: 

5.- ¿Cómo sería tu vida a partir de ahora sin darle ese 
significado? Busca tres ejemplos. 

6.- Recuerda tus reacciones cuando le dabas aquel significado 
y observa las nuevas cuando no se lo das. ¿Quién da o no da 
los significados? 

7.- ¿Quién tiene el poder de hacerlo? 


EXPLORACIÓN DE CONSCIENCIA 


1.- ¿Qué experimentas en este momento? (Escribe todo lo que 
sientes. Escribe todo lo que haces. Escribe todo lo que piensas) 


2.- ¿Qué otros aspectos más profundos y conscientes puedes 
encontrar ahora? 


3.- ¿Cómo reaccionas cuando tomas conciencia de ellos? 


(Escribe todo lo que sientes. Escribe todo lo que haces. Escribe todo 
lo que piensas) 
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Tercera parte: 
Otros caminos 
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La indagación y el cuestionamiento no son algo totalmente nuevo. Ni 
explorar los significados. A poco que busquemos, podemos encontrar 
a lo largo de la historia otros modelos. 


El más decisivo en mi experiencia personal anterior a descubrir la 
Exploración de Significados fue el de B. Katie. En su momento 
representó el puente adecuado. Ahora ya no lo utilizo. Esto dice Katie 
en AMAR LO QUE ES (pág. 327): “La gente me dice: 'Pero, Katie, tu 
felicidad no es nada más que una proyección”, y yo respondo: 'Sí, ¿no 
es maravilloso? Me encanta este sueño feliz. ¡Me lo estoy pasando en 
grande!”. 


Para deshacer malentendidos, El Trabajo fue un instrumento perfecto. 
Pero ahí no acaba todo. 


En la página 322 alguien le pregunta: “Mi respuesta a '¿Tengo la 
absoluta certeza de que eso es verdad?” es siempre 'No”. ¿Hay algo 
de lo que se pueda tener la certeza absoluta?”. 


Y ella responde: “No. La experiencia no es más que una percepción y 
es algo que cambia constantemente”. 


Yo pregunto: ¿Puedo tener la absoluta certeza de que eso es verdad? 
Finalmente nada aparece como cierto, ni siquiera El Trabajo. 


Recién acabada la primera parte de este libro, tuve la suerte de que 
la leyese y me la comentase un verdadero experto en El Trabajo, 
facilitador autorizado del mismo. Me decía que los beneficios tan 
grandes que yo había obtenido practicándolo no eran lo más 
corriente; que, en su caso concreto, lo que ocurría es que 
pensamientos con los que antes de indagarlos sufría mucho, después 
de indagados volvían con menor carga emocional, y que creía que eso 
era lo que le ocurría a la mayoría de la gente. 


Dice Katie en la página 329: “La última verdad -yo la denomino el 
último juicio- es 'Dios lo es todo, Dios es bueno”. La gente que 
realmente comprende esto no necesita la indagación. Al final, por 
supuesto, ni siquiera esto es verdad. Pero si funciona para ti, lo que 
te digo es que lo conserves y tengas una vida maravillosa”. 


¿Que conserve una mentira y tenga una vida maravillosa? ¿Es posible 
eso? 


Dice a continuación: “Todas las supuestas verdades, a la larga 
acaban decayendo. Toda verdad es una distorsión de lo que es. Si 
investigamos, perdemos incluso nuestra última verdad. Y ese estado, 
más allá de todas las verdades, constituye la verdadera intimidad. 
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Eso es la comprensión de Dios. Bienvenido al reingreso. Siempre es 
un principio”. (pág. 330). 


Veamos: si aplicamos la indagación a estas afirmaciones, ocurrirá lo 
de siempre: nos parecerá que no es verdad. Todo este manifiesto 
final, que suena -y sin duda es- tan sincero, nos parecería una 
mentira más. 


¿Cómo salir de este laberinto? 


Es sencillo: la indagación no es un instrumento para todo. Con la 
primera pregunta ('¿Es eso verdad?”) podemos deshacernos de miles 
de nuestras historias. Con la segunda (¿Puedes tener la absoluta 
certeza de que eso es verdad?) podemos despegarnos de falsas 
creencias. Pero no poder tener la absoluta certeza de que algo sea 
verdad, no significa que no lo sea. 


Katie anima insistentemente a incorporar las cuatro preguntas a 
nuestra vida cotidiana. He conocido a personas que a todas horas se 
las hacían a los demás (no sé si también a sí mismas). No es para mí 
una perspectiva agradable pasarme el resto de mis días haciéndome 
cuatro preguntas a cada momento. 


Creo que la lucidez de Katie es enorme, como Casi nunca he 
conocido. El Trabajo ha sido tal vez una especie de barco que me ha 
servido para un viaje muy importante. Pero la vida para mí no acaba 
en las cuatro preguntas de El Trabajo ni en las tres de la Exploración. 
Ésta última es la que utilizo en la época en la que termino de escribir 
este capítulo. La Exploración me ha servido y me sirve para un viaje 
más lejano, pero no tengo por qué pensar que sea el último. 
Explorando, explorando, ¿quién sabe qué nuevos caminos hacia una 
mayor libertad -que parece infinita- encontraremos? 


A continuación haremos un breve repaso a algunos modos de 
cuestionamiento y exploración. El primero de ellos es el de Sócrates, 
de quien se afirmaba que era “amigo de sus amigos, pero más amigo 
de la verdad”. Estoy totalmente de acuerdo. Como decía en la 
introducción, llamo verdad a aquello que podemos seguir buscando 
cada vez que nos parece falso lo que hasta entonces teníamos como 
cierto. 
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LA MAYÉUTICA 


Se llama así al método de enseñanza del filósofo griego Sócrates 
(470 a.C.- 399 a.C.), basado en el diálogo entre el maestro y el 
discípulo, con el propósito de llegar al conocimiento de la esencia de 
las cosas. 


El nombre viene de maieutiké (arte de las comadronas, de ayudar a 
dar a luz). La mayéutica es un método filosófico de investigación y 
enseñanza. En el TEETETO, Platón pone en boca de Sócrates: “Mi arte 
mayéutica tiene las mismas características generales que el arte de 
las comadronas. Pero difiere de él en que hace parir a los hombres y 
no a las mujeres, y en que vigila las almas, y no los cuerpos, en su 
trabajo de parto. Lo mejor del arte que practico es, sin embargo, que 
permite saber si lo que engendra la reflexión del joven es una 
apariencia engañosa o un fruto verdadero”. 


Consiste en emplear el diálogo para llegar al conocimiento. Aunque 
no tenemos noticia de que Sócrates sistematizara su método, 
podemos apreciar en él las siguientes etapas: 


- Se plantea una cuestión al discípulo. 


- El interlocutor da una respuesta, que es discutida o rebatida por el 
maestro. 

- Se sigue una discusión sobre el tema que sume al discípulo en la 
confusión. Este momento de confusión e incomodidad por no ver 
claro algo que antes del diálogo se creía saber perfectamente, se 
considera condición necesaria para el aprendizaje. Sócrates lo 
identifica con los dolores que siente la parturienta antes de dar a luz. 

- Tras el mismo, la intención del método es la elevación progresiva a 
definiciones cada vez más generales y precisas de la cuestión que se 
investiga (por ejemplo, la belleza, la ciencia, la virtud). 


- La discusión concluye cuando el discípulo, gracias a la ayuda del 
maestro, consigue alcanzar el conocimiento preciso, universal y 
estricto de la realidad que se investiga. 


La idea básica del método socrático es que el maestro no inculca al 
alumno el conocimiento. Rechaza que su mente sea un receptáculo o 
cajón vacío en el que se puedan introducir las verdades. Para 
Sócrates, es el discípulo quien extrae de sí mismo el conocimiento. Es 
un método muy distinto al de los sofistas, que daban discursos y, a 
partir de ellos, esperaban que los discípulos aprendiesen. Sócrates, 
mediante el diálogo, pretende ayudar al discípulo a alcanzar por sí 
mismo el saber. 
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Se suele decir que la mayéutica supone la teoría platónica de la 
reminiscencia, al considerar al discípulo competente para encontrar 
dentro de sí la verdad. Su alma la ha debido conocer en algún 
momento antes de hacerse ignorante. No obstante, la capacidad del 
alma para reconocer la verdad puede explicarse de otros modos, sin 
recurrir a la reminiscencia. Unos siglos después de Platón, Jesús 
afirmó “Yo soy la verdad”. El alma puede reconocer la verdad porque 
ella es la verdad. 


La mayéutica es el método educativo por excelencia, si nos remitimos 
a la etimología latina de la palabra 'educación'. Funciona haciendo 
preguntas al alumno para que éste llegue por sí mismo a las 
conclusiones. En este sentido es prácticamente lo opuesto a la 
instrucción. Lo razonado se aprende mejor que lo memorizado. 


En el siglo XX, Jacques Lacan entendió el psicoanálisis como un 
método mayéutico. El analizante ('paciente”) es considerado como 
quien en verdad tiene, inconscientemente, el saber de lo que le 
afecta. En tal caso, el analista ayuda, o más bien estimula, incita, al 
analizante, para que pueda hacer consciente lo que es inconsciente. 


La Exploración de Significados iría en ese mismo camino. 
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LA AUTOINDAGACIÓN DE RAMANA MAHARSHI 


Si un maestro es alguien de quien se aprende algo, para mí Ramana 
Maharshi (1879-1950) ha sido un maestro. Místico hindú de la 
corriente Advaita Vedanta, está considerado como uno de los más 
grandes santos del hinduismo en el siglo XX. El núcleo de sus 
enseñanzas fue la práctica de atma-vichara (la indagación del ser). 


En 1896 fue súbitamente abordado por el sentimiento de que iba a 
morir. Se tumbó en el suelo, convencido de su muerte, retuvo la 
respiración y se dijo: “Mi cuerpo está muerto, pero yo aún vivo”, En 
ese momento se dio cuenta de que él no era el cuerpo. 


Maharshi enseñó un método llamado 'autoindagación', en el que el 
buscador focaliza su atención continuamente en el 'pensamiento yo”, 
con el fin de encontrar su origen. Al principio esto requiere esfuerzo, 
pero finalmente surge algo más profundo que el ego, y la mente se 
disuelve en el Ser Supremo. 


Su sistema de creencias se basa en la visión del 'ser verdadero”, en el 
cual cada ser humano es la realidad última y suprema, el propio 
Brahman. Lo que impediría al ser humano darse cuenta de esto es el 
ahankara (el sonido 'yo'), o la convicción de que realmente es el 
cuerpo y la mente y, por extensión, sus actividades en este mundo. 
Por tanto, este ego debe ser destruido para darse cuenta de la 
verdad. Esto sirve para iniciar la búsqueda, pero de hecho no hay que 
darse cuenta de la verdad, pues la verdad ya forma parte del ser. 
Sólo hay que apartar el velo que la oculta. 


Nos invita a retroceder a la fuente de donde surge todo pensamiento, 
para preguntarnos a nosotros mismos '¿A quién sobreviene este 
pensamiento?”. La respuesta debería ser obvia: 'A mí". Tras esto, la 
pregunta es: '¿Y quién soy yo?”. Esto sólo puede ser contestado con 
negaciones como no soy el cuerpo, no soy la comida que como, no 
soy el cerebro... De esta manera, uno devuelve el 'pensamiento yo' a 
su origen. La fuente es lo que podría llamarse Dios, o el Sí Mismo 
Supremo. Según Maharshi, “permanecer en silencio”. 


Junto con VICHARASANGRAHAM ('Autoindagación” o 'Indagación del 
sí mismo”), NAN YAR? ('¿quién soy yo?”) constituye el primer conjunto 
de instrucciones en las propias palabras del maestro. Exponen que la 
vía directa a la liberación es la autoindagación. La manera particular 
en la que ésta ha de hacerse se explica en NAN YAR? 


La mente consiste en pensamientos. El pensamiento 'yo” es el 
primero que surge en la mente. Cuando se persigue persistentemente 
la indagación “¿Quién soy yo?”, todos los demás pensamientos se 
destruyen y, finalmente, el mismo pensamiento 'yo” se desvanece, 
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dejando sólo al supremo Sí mismo no-dual. Así acaba la falsa 
identificación del Sí mismo con los fenómenos del no-sí mismo, tales 
como el cuerpo y la mente, y hay iluminación, Sakshatkara. 


El proceso de la indagación no es fácil. Cuando uno indaga “¿Quién 
soy yo?”, surgen otros pensamientos. Pero a medida que surgen, uno 
no tiene que ceder a ellos siguiéndolos. Por el contrario, debe 
preguntar '¿A quién surgen?”. Para hacer esto, hay que estar 
extremadamente vigilante. Mediante la indagación constante, uno 
puede hacer que la mente permanezca en su fuente, sin permitirle 
divagar y perderse en los laberintos de pensamientos creados por ella 
misma. 


Para una mente que ha ganado pericia en la concentración, la 
indagación del Sí mismo deviene relativamente fácil. Con la 
indagación constante se destruyen los pensamientos y se realiza el Sí 
mismo —la Realidad plena en la que no hay siquiera el pensamiento 
“yo”, experiencia a la que se alude como 'Silencio”. 


Estos son algunos párrafos de NAN YAR?: 


“Para ganar esa felicidad que es la propia naturaleza de uno y que se 
experimenta en el estado de sueño profundo, donde no hay ninguna 
mente, uno debe conocer su propio Sí mismo. Para eso, el medio 
principal es la vía del conocimiento, la indagación de la fórmula 
“¿Quién soy yo?”. 


1. ¿Quién soy yo? 

Yo no soy el cuerpo grosero que está compuesto de los siete humores 
(dhatus). Yo no soy las cinco facultades de sensación, a saber, los 
sentidos del oído, el tacto, la vista, el gusto, y el olfato, que 
aprehenden sus objetos respectivos, a saber, el sonido, la textura, el 
color, el sabor, y el olor. Yo no soy las cinco facultades de acción, a 
saber, las facultades del habla, la locomoción, la prehensión, la 
excreción, y la procreación, que tienen como funciones respectivas, 
hablar, moverse, agarrar, excretar, y gozar. Yo no soy los cinco 
soplos vitales, prana, etc., que desempeñan respectivamente las 
cinco funciones de inhalar, etc.. Yo no soy siquiera la mente que 
piensa. Yo no soy tampoco la nesciencia, que sólo está dotada de las 
impresiones residuales de los objetos, y en la cual no hay ningún 
objeto ni ningún funcionamiento. 


2. Sí yo no soy ninguno de éstos, entonces ¿quién soy yo? 
Después de negar todo lo mencionado arriba como 'esto no”, “esto 
no”, sólo ese Conocimiento que queda —sólo eso yo soy. 


3. ¿Cuál es la naturaleza del Conocimiento? 
La naturaleza del Conocimiento es existencia-consciencia-felicidad. 
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4. ¿Cuando se obtendrá la realización del Sí mismo? 
Cuando el mundo, que es lo-que-se-ve, haya sido eliminado, habrá 
realización del Sí mismo, que es el observador. 


5. ¿No habrá realización del Sí mismo mientras el mundo esté aquí 
(se tome como real)? 
No habrá. 


6. ¿Por qué? 

El observador y el objeto observado son como la cuerda y la 
serpiente. De la misma manera que el conocimiento de la cuerda, que 
es lo real, no surgirá a menos que desaparezca el falso conocimiento 
de la serpiente ilusoria, así también la realización del Sí mismo, que 
es lo real, no se obtendrá a menos que se elimine la creencia de que 
el mundo es real. 


7. ¿Cuándo puede ser eliminado el mundo, que es el objeto visto? 
El mundo desaparecerá cuando la mente, que es la causa de toda 
cognición y de todas las acciones, devenga quiescente. 


8. ¿Cual es la naturaleza de la mente? 

Lo que se llama mente es un poder pasmoso que reside en el Sí 
mismo. Hace que surjan todos los pensamientos. Aparte de los 
pensamientos, no hay ninguna cosa tal como la mente. Por 
consiguiente, el pensamiento es la naturaleza de la mente. Aparte de 
los pensamientos, no hay ninguna entidad independiente llamada el 
mundo. En el sueño profundo no hay pensamientos, y no hay ningún 
mundo. En los estados de vigilia y sueño con sueños, hay 
pensamientos, y hay también un mundo. De la misma manera que la 
araña hace surgir de sí misma el hilo (de la telaraña), y nuevamente 
lo retrae adentro de sí misma, así también la mente proyecta el 
mundo de sí misma y de nuevo lo reabsorbe adentro de sí misma. 
Cuando la mente sale del Sí mismo aparece el mundo. Por 
consiguiente, cuando el mundo aparece (como real), el Sí mismo no 
aparece, y cuando el Ser aparece (brilla), el mundo no aparece. 
Cuando uno indaga persistentemente dentro de la naturaleza de la 
mente, ésta acaba dejando al Sí mismo (como el residuo). Lo que se 
llama el Sí mismo es el Atman. La mente existe siempre sólo en 
dependencia de algo grosero. No puede permanecer sola. La mente 
es lo que se llama el cuerpo o el alma (jiva). 


9. ¿Cuál es la vía de indagación para comprender la naturaleza de la 
mente? 

Eso que surge como 'yo' en este cuerpo, es la mente. Si uno indaga 
en cuanto a dónde surge primero en el cuerpo el pensamiento 'yo”, 
uno descubre que surge en el corazón. Ese es el lugar de origen de la 
mente. Sólo con pensar constantemente 'yo'-'yo”, uno será conducido 
a ese lugar. De todos los pensamientos que surgen en la mente, el 
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pensamiento 'yo' es el primero. Sólo después del surgimiento de este 
pensamiento 'yo”, surgen los otros pensamientos. Sólo después de la 
aparición del pronombre personal de la primera persona, aparecen los 
pronombres personales de la segunda y la tercera persona. Sin el 
pronombre personal de la primera persona, no habrá el segundo ni el 
tercero. 


10. ¿Como devendrá quiescente la mente? 

Por la indagación '¿Quién soy yo?”. El pensamiento '¿Quién soy yo?” 
destruirá todos los otros pensamientos y, al igual que la estaca 
utilizada para remover la pira funeraria, finalmente él mismo acabará 
destruido. Entonces surgirá la Realización del Sí mismo (o la 
Autorrealización). 


11. ¿Cuál es el medio para aferrarse constantemente al pensamiento 
“¿Quién soy yo?*? 

Cuando surgen otros pensamientos, uno no debe perseguirlos, sino 
que debe indagar: “¿A quién surgen?'. No importa cuántos 
pensamientos puedan surgir. A medida que surge cada pensamiento, 
se debe ¡indagar con diligencia '¿A quién ha surgido este 
pensamiento?”. La respuesta que emergerá será 'A míf'. Por 
consiguiente, si uno indaga '¿Quién soy yo?”, la mente retrocederá a 
su fuente. Y el pensamiento que surgió devendrá quiescente. Con una 
práctica repetida de esta manera, la mente desarrollará la pericia 
para permanecer en su fuente. Cuando la mente, que es sutil, sale a 
través del cerebro y de los órganos de los sentidos, aparecen los 
nombres y las formas groseras. Cuando permanece en el corazón, los 
nombres y las formas desaparecen. No dejar que la mente salga, sino 
retenerla en el corazón, es lo que se llama 'intimidad” (antar-mukha). 
Dejar que la mente salga del corazón es conocido como 
“externalización” (bahir-mukha). Así pues, cuando la mente 
permanece en el corazón, el 'yo', que es la fuente de todos los 
pensamientos, desaparecerá, y el Sí mismo, que existe siempre, 
brillará. Todo lo que uno hace debe hacerlo sin la egoidad “yo”. Si se 
actúa de esa manera, todo aparecerá como de la naturaleza de Shiva 
(Dios). 


12. ¿No hay ningún otro medio para hacer a la mente quiescente? 

Aparte de la indagación, no hay ningún otro medio adecuado. Si a 
través de otros medios se busca controlar la mente, la mente 
parecerá estar controlada, pero aparecerá de nuevo. También a 
través del control de la respiración la mente devendrá quiescente, 
pero estará quiescente sólo mientras la respiración permanezca 
controlada. Cuando la respiración se reanude, la mente también 
comenzará a moverse de nuevo y divagará impelida por las 
impresiones residuales. La fuente es la misma, tanto para la mente 
como para la respiración. En verdad, el pensamiento es la naturaleza 
de la mente. El pensamiento 'yo' es el primer pensamiento de la 
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mente. Y eso es la egoidad. De donde se origina la egoidad, también 
se origina la respiración. Por consiguiente, cuando la mente deviene 
quiescente, la respiración deviene controlada, y cuando la respiración 
es controlada, la mente deviene quiescente. Pero en el sueño 
profundo, aunque la mente deviene quiescente, la respiración no se 
detiene. Esto se debe a la voluntad de Dios, para que el cuerpo pueda 
ser preservado y para que las demás gentes no tengan la impresión 
de que está muerto. En el estado de vigilia y en samadhi, cuando la 
mente deviene quiescente, la respiración está controlada. La 
respiración es la forma grosera de la mente. Hasta el momento de la 
muerte, la mente mantiene la respiración en el cuerpo. Y cuando el 
cuerpo muere, la mente se lleva la respiración con ella. Por 
consiguiente, el ejercicio del control de la respiración es sólo una 
ayuda para hacer la mente quiescente (manonigraha), pero no 
destruirá la mente (manonasa). Lo mismo que la práctica del control 
de la respiración, la meditación en las formas de Dios, la repetición 
de mantras, la restricción en la alimentación, etc., no son más que 
ayudas para hacer la mente quiescente. 

A través de la meditación en las formas de Dios y a través de la 
repetición de mantras, la mente deviene concentrada. La mente 
siempre estará vagando. Así como cuando se da una cadena a un 
elefante para que la sostenga en su trompa, se dedicará a sostener la 
cadena y nada más, así también cuando la mente está ocupada con 
un nombre o una forma sólo se aferrará a eso. Cuando la mente se 
expande en forma de incontables pensamientos, cada pensamiento 
deviene más débil. Pero cuando los pensamientos se disuelven, la 
mente deviene concentrada y fuerte. Para una mente así, la 
indagación del Sí mismo deviene fácil. De todas las reglas 
restrictivas, la que se refiere a la toma de alimento sátvico en 
cantidades moderadas es la mejor. Observando esta regla, la 
cualidad sátvica de la mente aumentará, y será de gran ayuda para la 
indagación del Sí mismo. 


(---) 


15. ¿Cuánto tiempo debe ser practicada la indagación? 

Mientras hay impresiones de objetos en la mente, se requiere la 
indagación '¿Quién soy yo?”. A través de la indagación, a medida que 
los pensamientos surgen, deben ser destruidos inmediatamente en el 
mismo lugar de origen. Si uno recurre a la contemplación del Sí 
mismo ininterrumpidamente, hasta que el Sí mismo es obtenido, eso 
sólo bastará. Mientras haya enemigos dentro de una fortaleza, 
continuarán saliendo. Si son destruidos a medida que emergen, la 
fortaleza caerá en nuestras manos. 


16. ¿Cuál es la naturaleza del Sí mismo? 
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Lo que existe en verdad es sólo el Sí mismo. El mundo, el alma 
individual y Dios son apariencias en él. Lo mismo que la plata en la 
madreperla, estos tres aparecen al mismo tiempo, y desaparecen al 
mismo tiempo. El Sí mismo es eso donde no hay absolutamente 
ningún pensamiento 'yo”. Eso es llamado 'Silencio”. El Sí mismo es el 
mundo. El Sí mismo mismo es 'yo”. El Sí mismo mismo es Dios. Todo 
es Shiva, el Sí mismo. 


(---) 


20. ¿No es posible para Dios y el Gurú efectuar la liberación de un 
alma? 

Dios y el Gurú sólo mostrarán la vía a la liberación. Por sí mismos, 
ellos no llevarán al alma al estado de liberación. En verdad, Dios y el 
Gurú no son diferentes. De la misma manera que una presa que ha 
caído en las fauces de un tigre no tiene ninguna escapatoria, así 
también aquellos que han entrado dentro del ámbito de la graciosa 
mirada del Gurú serán salvados por el Gurú, y no se perderán. Sin 
embargo, cada uno debe, por su propio esfuerzo, seguir la vía 
mostrada por Dios o el Gurú, y obtener la liberación. Uno puede 
conocerse a sí mismo sólo con su propio ojo del conocimiento y no 
con el de algún otro. ¿Acaso necesita Rama la ayuda de un espejo 
para saber que él es Rama? 


(---) 


27. ¿Cuál es la diferencia entre la indagación y la meditación? 

La indagación consiste en retener la mente en el Sí mismo. La 
meditación consiste en pensar que el propio sí mismo de uno es el 
Brahman, existencia-consciencia-felicidad. 


28. ¿Qué es la liberación? 


Indagar en la naturaleza del propio sí mismo de uno, que está en la 
esclavitud, y realizar la verdadera naturaleza de uno, es la liberación. 
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EL COGNITIVISMO CONSTRUCTIVISTA 


Los últimos desarrollos del cognitivismo constructivista apuntan en 
dirección muy similar a la Exploración de Significados. 


Puede ser interesante observar la evolución de esta escuela de la 
psicología contemporánea desde sus inicios. 


A. Adler creó un método de terapia cognitiva, basado en la 
concepción de los trastornos psicológicos como problemas derivados 
de la forma en que las personas buscan sus metas o propósitos en la 
vida, generalmente inconscientes, y estructurada mentalmente 
mediante guiones, esquemas o estilos de vida personales. 


G. Kelly generó una teoría cognitiva del funcionamiento personal. Su 
tesis central es que las personas miran al mundo y a sí mismos a 
través de pautas o categorías cognitivas, que llamó 'constructos 
personales'. Éstos se utilizan para categorizar los acontecimientos, y 
representan la forma personal de interpretar y construir la 
experiencia del sujeto. La terapia consistiría en una revisión de los 
constructos empleados por el paciente que se han convertido en 
disfuncionales, y ayudarle a formular nuevos constructos más 
funcionales. 


A partir de los años 60 del siglo XX, en el campo de la modificación 
de conducta fueron apareciendo objeciones a las limitaciones del 
paradigma conductista tradicional. El resultado fue la incorporación 
de las teorías y procedimientos de las terapias cognitivas, dando 
lugar a la llamada terapia cognitivo-conductual. 


A. Lazarus creó una terapia cognitivo-conductual llamada 'terapia 
multimodal', en la década de los 80. Plantea la necesidad de adaptar 
la terapia a las características personales del individuo en cuestión, el 
análisis de la demanda de tratamiento (sobre la base de las 
expectativas, necesidades del paciente, actitudes personales y 
aspectos socioculturales), y el empleo de técnicas cognitivas en la 
evaluación y tratamiento de casos. 


Pero ya a finales de los años 50 e inicio de los años 60 habían 
aparecido las primeras terapias cognitivas actuales: la Terapia 
Racional Emotiva (T. R. E.), de Ellis, y la Terapia Cognitiva, de Beck. 


En 1958, A. Ellis crea el modelo A-B-C de la terapia racional emotiva. 
La mayoría de las personas, según este modelo, mantienen que sus 
dificultades o sus trastornos de comportamiento (punto 'C' de 
“Consecuencias”, del modelo A-B-C) se producen a partir de los 
acontecimientos de su vida (punto 'A” de 'Acontecimientos”, del 
modelo A-B-C). Así, una persona dice estar deprimida y haber 
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descendido su nivel de actividad (punto *C'), a consecuencia de 
haberle dejado su pareja (punto 'A”). Sin embargo, no es ese 
acontecimiento el que determina, al menos directamente, tal estado 
emocional, sino más bien lo que esa persona se dice para sus 
adentros en su pensamiento, en su autodialógo interno sobre la 
importancia de ese acontecimiento, de acuerdo con sus actitudes o 
creencias personales (punto *B' de 'Belief”, “creencia”, en inglés). 


Siguiendo el modelo A-B-C, lo importante no sería tanto modificar el 
acontecimiento externo, ni medicar a la persona para no estar 
alterada en sus consecuencias (se puede hacer, y a veces puede ser 
lo más adecuado, pero suele ser ineficaz a largo plazo), sino hacerle 
consciente de sus  autodialógos internos autodestructivos e 
“irracionales”, y que ella misma, mediante la terapia, aprenda a 
modificarlos hacia maneras más racionales y funcionales de asimilar 
esa experiencia. Esto no quiere decir que para la T. R. E. todos los 
trastornos psíquicos estén causados por creencias y actitudes 
inadecuadas o disfuncionales, sino más bien que esas actitudes están 
implicadas en la mayoría de los trastornos psíquicos, aún en aquellos 
donde se supone una importante base biológica. 


En 1957, A. Beck trabajaba como psicoanalista interesado en la 
investigación de la depresión. Suponía, como mantenía el 
psicoanálisis, que en las depresiones había una hostilidad vuelta hacia 
uno mismo. Sin embargo, los datos que obtuvo en su investigación 
reflejaban más bien que los pacientes depresivos 'seleccionaban”, de 
manera focalizada, su visión de los problemas, presentándolos como 
negativos. 


La terapia cognitiva mantiene que los trastornos psicológicos 
provienen, con frecuencia, de maneras erróneas de pensar, concretas 
y habituales. Esas maneras erróneas reciben el nombre de 
“distorsiones cognitivas”. Las distorsiones cognitivas derivan a su vez 
de creencias personales o significados subjetivos, a menudo 
aprendidos en la infancia, y, por lo general, actúan a nivel 
inconsciente. Esos significados o creencias subyacentes y tácitas 
reciben el nombre de "esquemas cognitivos o supuestos personales”. 
Los supuestos personales son la forma en que la persona da sentido y 
significado a su experiencia pasada, actual y expectativas futuras. 
Permanecen "inactivos o dormidos” a lo largo del tiempo en la 
memoria y, ante determinadas situaciones desencadenantes (por 
ejemplo, una enfermedad física, un acontecimiento en la vida 
personal), se 'activan o despiertan”, y actúan a través de situaciones 
concretas, produciendo a menudo determinados errores del 
pensamiento (distorsiones cognitivas), que a su vez se relacionan con 
determinados estados emocionales y conductas. Las distorsiones 
cognitivas se expresan a través de las cogniciones de las personas 
(pensamientos e imágenes conscientes y preconscientes), que 
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aparecen en situaciones donde hay una intensa alteración emocional 
y trastornos de conducta. A esas cogniciones se les denominan 
“pensamientos automáticos”. 


En la última década del siglo XX, las terapias cognitivas continuaron 
su evolución. Las nuevas terapias cognitivas, llamadas 
“constructivistas”, critican a los modelos 'racionalistas” (por ejemplo, 
la T.,R.,E., de Ellis, y la Terapia Cognitiva, de Beck) partir de un 
modelo o visión objetiva y universal de la verdad y de la realidad, de 
donde se apuntan sus desviaciones o distorsiones. Para los 
constructivistas (Maturana, Guidano, Mahoney, etc.), no es posible 
establecer un acceso directo a la realidad, ya que ésta está siempre 
en relación al sujeto y su contexto cultural, mediante la cual es 
construida. 


Los constructivistas, además, defienden que las emociones no son 
siempre el objetivo a modificar en la terapia, ya que a menudo 
contienen una valiosa información sobre los significados personales 
tácitos, que habría que explorar más que modificar. Estos autores 
afirman que el trastorno emocional deriva de desajustes entre la 
experiencia emocional (a menudo relacionada con esquemas 
cognitivos preverbales) y su explicación consciente (a menudo 
regulada por esquemas cognitivos verbales, como los que postulan 
los cognitivistas racionalistas). La terapia se constituye así en un 
proceso de exploración de estos desajustes, de modo que el sujeto 
pueda equilibrar ambos niveles, produciendo significados alternativos 
a través de procedimientos más explorativos que correctivos. 


Como magníficamente expone Juan Balbi, en los modelos 
racionalistas, el terapeuta, como supuesto depositario y garante de 
axiomas universales que, se supone, configuran el orden externo, 
univoco y objetivo, puede situarse ante la relación terapéutica con un 
rol privilegiado, que le permite criticar la irracionalidad de la conducta 
del paciente. Es decir, el terapeuta adopta la actitud de una autoridad 
tutora, conocedor de un orden y significado de la realidad objetiva, 
con la cual el conocimiento del paciente no tendría una adecuada 
correspondencia. Ésta ha sido una de las cuestiones más criticadas 
desde el cognitivismo constructivista y postracionalista. 


Al aceptar la perspectiva de un orden externo, objetivo e inmutable 
para todos, que debería gobernar de modo unívoco el desarrollo y el 
sentido del comportamiento humano, la relación terapéutica se 
convierte en un instrumento de orden y control emocional, antes que 
en un instrumento de exploración introspectiva, gracias al cual el 
paciente podría, paulatina y gradualmente, distinguir, en la trama de 
la aparente ¡insensatez de las emociones desagradables que 
experimenta, las reglas que gobiernan la coherencia de su significado 
personal. Críticas como éstas son las que condujeron, a las nuevas 
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generaciones de terapeutas cognitivos, a centrar el interés en la 
exploración del significado emocional de los síntomas y en las formas 
peculiares de organización personal, en lugar de en la racionalidad 
del pensamiento, a la hora de intentar comprender y aliviar el 
sufrimiento psicológico de los consultantes. 


El rasgo común a las corrientes constructivista y postracionalista de la 
psicoterapia cognitiva, no consiste en un determinado método clínico 
compartido, sino en un punto de vista sobre la mente y los procesos 
de conocimiento. La principal crítica que se realiza a la perspectiva 
clásica, es que la versión empirista de la mente, como un sistema 
pasivo y procesador de información, exige una relación de 
correspondencia entre conocimiento y realidad. La mente sería, 
entonces, un sistema que tendría la función de ordenar en conjuntos 
lógicos la información ya disponible en aquélla. Es decir, que por más 
complejo y abstracto que sea el orden mental, sería únicamente el 
resultado de combinar datos, que tienen un contenido informativo y 
un significado previo en el ambiente. 


La visión constructivista-postracionalista, por el contrario, concibe la 
mente como un sistema activo, constructor de significados y 
ordenador de la experiencia. Parte de la base de que en la realidad 
sólo hay perturbaciones sin contenido informativo ni significado y, por 
lo tanto, el orden del conocimiento es dependiente de nuestra propia 
estructura, y no del orden de la realidad. Así como la perspectiva 
asociacionista considera la percepción como la mediadora principal de 
la interacción entre el organismo y el ambiente, para esta nueva 
perspectiva, la mediación básica consiste en la propia actividad del 
organismo. La metateoría motora, formulada originalmente por W. 
Weimer, propone que los dominios cognitivos o mentales son 
intrínsecamente motores, al igual que el sistema nervioso. Según 
este punto de vista, la mente aparece como un sistema activo y 
constructivo, capaz de generar no sólo su producción, sino también, 
en gran medida, la entrada que recibe, incluyendo las sensaciones 
básicas que subyacen a su propia construcción. 


En oposición al asociacionismo, el constructivismo y el movimiento 
postracionalista defienden el criterio expresado por von Hayek 
respecto al predominio de lo abstracto en la conformación del 
conocimiento humano. Según Hayek, el principal aspecto del 
funcionamiento mental humano no es la formación y ruptura de lazos 
asociativos, sino los procesos activos de expectativas y formulación 
de hipótesis y teorías. Hayeck afirma que las sensaciones, 
contrariamente a lo que ha sido sostenido durante siglos desde el 
asociacionismo, son el resultado de las capacidades abstractas de la 
mente, y no su material básico constitutivo. Es decir, que de acuerdo 
con la tesis de este pensador, la mente constituye un sistema 
complejo de reglas abstractas, responsable de las cualidades 
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concretas y particulares de nuestra experiencia consciente. 


Un rasgo diferencial de estos modelos, es su concepción del papel de 
las emociones en la organización de los procesos mentales. Según 
esta concepción, la matriz de los significados que procesa el 
pensamiento es siempre afectiva-emocional. Los que se adhieren a 
esta perspectiva sostienen que en los humanos, como en los demás 
mamíferos, las emociones otorgan un sentido inmediato y global del 
mundo y de nuestra situación en él. En otras palabras, las emociones 
constituyen formas específicas de conocimiento, un sistema 
biológicamente antiguo de cognición, de acción rápida y adaptativa 
en función de la supervivencia. Los defensores de estas premisas 
sostienen que son básicamente las emociones las que regulan el 
funcionamiento mental, organizando tanto el pensamiento como la 
acción. Por lo tanto, si las emociones contribuyen a nuestra 
adaptación, no pueden soslayarse en el análisis de los procesos 
psicopatológicos, y no corresponde un método psicoterapéutico que 
intente controlarlas. Por el contrario, si son un aspecto esencial de 
nuestro sistema de conocimiento, deben ser examinadas con el 
objetivo de reorganizarlas en su funcionamiento. 


Otro aspecto importante de los nuevos modelos de terapia cognitiva 
radica en que destacan el hecho de que los humanos procesamos 
siempre una identidad personal. Se dice con frecuencia que, en las 
últimas décadas, la psicología ha redescubierto 'el sí mismo”. En 
efecto, como ocurre en la psicología en general y en un buen número 
de orientaciones psicoterapéuticas actuales, los constructivistas y 
postracionalistas también otorgan un interés especial al estudio del sí 
mismo. Estas corrientes destacan que, con la autoconsciencia el 
significado personal, se convierte en el núcleo organizador de todos 
los significados, lo cual explica que sean las pautas de autoidentidad 
las que regulan qué tipo de construcciones son posibles y, por lo 
tanto, qué información será excluida o integrada al sistema de 
significados de la realidad y de uno mismo. 


Particular interés despierta la concepción del sí mismo como sistema 
complejo autoorganizado, que propuso V. Guidano, creador de la 
Terapia Cognitiva Postracionalista. Según este autor, el sí mismo 
puede describirse como un sistema vivencial en dos dimensiones 
experienciales, que se regulan mutuamente: la experiencia 
inmediata, independiente de nuestra intencionalidad, y la experiencia 
consecuente de un sentido de sí, en la que se procesa narrativamente 
lo que ocurre. 


De acuerdo con este enfoque, el ordenamiento continuo de la 
experiencia personal en una dimensión unitaria y coherente, es 
facilitado en la medida en que la generación y asimilación de 
información afectiva pueda ser regulada por las pautas de 
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autoidentidad estructuradas, hasta ese momento, en la dimensión 
narrativa. De modo que autoorganización, en términos de coherencia 
interna del sí mismo, significa que la posibilidad de asimilación de 
perturbaciones que surgen como consecuencia de la exposición 
continua a nueva experiencia, está subordinada a que ésta pueda ser 
integrada en el orden experiencial preexistente con que se mantiene 
el sentido de unidad del propio significado personal, sin generar una 
excesiva perturbación, y mientras contribuye a la generación de un 
nuevo orden, sentido como continuo del anterior. En otros términos, 
a través de esta autoorganización continua, el sí mismo se 
autoconstruye desarrollando permanentemente niveles más 
complejos e integrados de autoidentidad y autoconciencia. 


Este proceso, ortogenético, de alimentación hacia delante, es 
regulado paso a paso por el equilibrio dinámico entre las experiencias 
de discrepancia y de consistencia. Por un lado, la búsqueda de 
consistencia constituye el procedimiento básico para estructurar y 
estabilizar los niveles de autoidentidad y autoconsciencia disponibles. 
Por otro, las alteraciones emocionales, que surgen por la percepción 
de las discrepancias, constituyen los principales reguladores de los 
procesos de reestructuración de niveles de autoidentidad y 
autoconciencia más integrados. 


Estos modelos de terapia cognitiva, antes que privilegiar el análisis de 
las estructuras racionales del pensamiento paradigmático, incorporan 
en la consideración de la naturaleza de los procesos psicopatológicos 
y en la estrategia de cambio terapéutico, la función organizadora que 
tiene el pensamiento narrativo en la experiencia de la identidad 
personal. 


Estos enfoques disponen de métodos psicoterapéuticos basados en la 
exploración emocional. En un enfoque de terapia vivencial y 
facilitador del proceso de construcción de significados emocionales 
alternativos, como el que proponen este tipo de terapias, la tarea del 
terapeuta consiste básicamente en compartir la experiencia subjetiva 
del paciente, mientras éste la explora, y en otorgar su ayuda para el 
procesamiento diferencial de esta experiencia, a medida que ocurre, 
en todo el conjunto y variedad de los elementos que la componen. El 
terapeuta opera como un perturbador emocional estratégico, que 
guía con sus preguntas la atención del paciente hacia áreas de la 
experiencia emocional del mismo, y colabora activamente en su 
reconstrucción y reorganización. 
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PROGRAMACIÓN NEUROLINGUÍSTICA 


R. Bandler y J. Grinder propusieron en 1973, como resultado de una 
tesis doctoral desarrollada en conjunto, una serie de principios que 
decían básicamente que la mente y el lenguaje se pueden programar 
de tal forma que actúen sobre el cuerpo y la conducta del individuo. 


Bandler trabajaba en la universidad de California, y se había 
especializado en terapia gestáltica. Grinder era profesor de Linguística 
en la misma universidad. Decidieron unirse para estudiar cómo 
trabajaban los terapeutas que estaban obteniendo los resultados más 
sobresalientes del momento, con el fin de elaborar un modelo 
definitivo para que cualquier terapeuta pudiera utilizarlo, 
consiguiendo esos mismos resultados. 


Así, Bandler y Grinder, mediante un proceso que denominaron 
“modelaje”, estudiaron a F. Perls (terapeuta de la Gestalt), M. H. 
Erickson (terapeuta hipnótico, padre de la terapia moderna de la 
comunicación) y V. Satir (terapeuta familiar). Obtuvieron tales 
resultados, que esas técnicas sobrepasaron las competencias del 
contexto de la terapia, y hoy en día se utilizan en ámbitos como 
publicidad, marketing, psicología, mediación de conflictos, desarrollo 
personal, empresas, intermediarios, política, etc. 


El primer logro notable de la Programación Neurolinguística fue su 
Terapia Fast Phobia, por la cual, mediante un simple y corto taller de 
ejercicios, el alumno lograba superar rápidamente cuadros de fobia 
que, a veces, tenían años de antiguedad. Este tipo de terapias fue 
clasificado como terapias breves. La PNL se expandió en los 
ambientes intelectuales y empresariales de la Costa Oeste de Estados 
Unidos, y poco después por el mundo entero. 


La Programación Neurolinguística parte de la teoría constructivista. 
Define la realidad como una invención, y no como un descubrimiento. 
Se basa en el hecho de que el ser humano no opera directamente 
sobre el mundo real en que vive, sino que lo hace a través de 
representaciones mentales del mismo, que determinan la forma en 
que cada individuo percibe el mundo. 


Es un medio de autoconocimiento y de evolución personal. Describe 
cómo trabaja y se estructura la mente, la manera en que las 
personas piensan, aprenden, se motivan, interactúan, se comunican, 
evolucionan y cambian. 


En el marco de la PNL se desarrolló una técnica denominada 


“reencuadre” (reframing), que pretende resignificar experiencias. Uno 
de los principales expertos es R. Dilts. 
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“Reencuadrar consiste en ayudar a la gente a reinterpretar problemas 
y encontrar soluciones, mediante el cambio del marco en el que los 
problemas fueron percibidos. Reencuadrar significa literalmente poner 
un marco nuevo O diferente a una imagen o experiencia. 
Psicológicamente, 'reencuadrar' algo quiere decir transformar su 
significado, situándolo en un marco o contexto diferente de aquel en 
el que había sido previamente percibido” -explica Dilts en SLEIGHT 
OF MOUTH. 


El encuadre de una foto nos sirve como metáfora ilustrativa: 
dependiendo de lo que se haya encuadrado, nuestra información será 
diferente. Desde una misma posición, con el zoom de tu cámara tú 
puedes elegir fotografiar un árbol, varios o una panorámica del 
bosque. Y eso determinará lo que el observador de la foto -que 
puedes ser tú mismo- vea en el futuro. “Los encuadres psicológicos 
influyen en la manera en la que experimentamos e interpretamos una 
situación”. 


Imagina una sencilla foto de un pez, nadando tranquilamente. Abre el 
encuadre y observa a un pez más grande detrás del primero, 
persiguiéndolo para comérselo. Abre aún más el encuadre y observa 
ahora a un pez mayor intentando comerse al mediano. Reencuadrar 
nuestra perspectiva de la situación nos conduce a nuevos grados de 
consciencia. “La paradoja para el pez de en medio es que ha centrado 
tanto su atención en una conducta dirigida a la supervivencia, que ha 
puesto en riesgo su supervivencia, de otra manera”. 


Reencuadrar nos permite ver “el cuadro más grande”, y así poder 
actuar de maneras más eficaces. 
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EL MÉTODO DE LA OPCIÓN 


B. N. Kaufman, autor de LA FELICIDAD SE ELIGE, es el creador del 
Método de la Opción, otra técnica de cuestionamiento muy similar a 
la de B. Katie. 


Afirma ser útil para el crecimiento personal, para aumentar la 
felicidad y el éxito. Hace hincapié en el aprendizaje basado en la 
experiencia, para ayudar a desarraigar creencias y otros obstáculos 
hacia la felicidad, y así poder mejorar la salud, la carrera laboral, las 
relaciones y la calidad de vida. 


El objetivo, dice, es descubrir la sabiduría personal y la felicidad. 


Para entrar en contacto con nosotros mismos, nuestro espíritu y 
nuestra verdadera felicidad, debemos comenzar por eliminar las 
creencias que las ocultan. Esto puede conseguirse, según Kaufman, 
con las preguntas del Método de la Opción. 


Para dejar de sentirnos como no queremos, las preguntas nos ayudan 
a identificar, clarificar y sacar a la luz las creencias equivocadas, que 
enturbian nuestra visión y oscurecen la verdad que ya tenemos en 
nuestros corazones. 


Al igual que en El Trabajo, se trata de que las preguntas del Método 
de la Opción se conviertan en parte de ti mismo. En ellas puedes 
cambiar la palabra 'infeliz' por cualquiera que describa mejor los 
sentimientos negativos que estás experimentando. Las preguntas 
revelan las creencias que hay detrás de tus emociones. 


Éstas son las preguntas: 

1.- ¿Qué me hace infeliz? 

2.- ¿Qué es eso que me hace infeliz? ¿Qué sería lo peor que podría 
ocurrir? 

3.- ¿Por qué eso me hace infeliz? 

4.- ¿Qué implicaría que eso no me hiciese infeliz? ¿Qué temo que 
pase si eso no me hiciese infeliz? 

5.- ¿Por qué tiene que implicar eso? ¿Por qué creo que ser feliz sería 
malo ahora para mí? 


Si crees que algo es malo, se argumenta, te sentirás mal. Si crees 
que algo es bueno, te sentirás bien. Y si crees que ser feliz en 
cualquier situación podría no ser bueno para ti, no serás feliz. 


Jugamos pues un papel decisivo en nuestras emociones. 
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EFT 


Las Técnicas para la Liberación Emocional (EFT), desarrolladas por G. 
Craig a partir de los trabajos de R. Callahan, parten del principio de 
que “la causa de todas las emociones negativas es una interrupción 
en el sistema energético del cuerpo”. 


Dice tratarse de una 'acupuntura emocional, sin uso de agujas, en la 
que la parte central es una reprogramación: mientras se estimulan 
puntos clave del cuerpo según la medicina tradicional china, se 
repiten una serie de frases orientadas a la superación de la emoción 
negativa que se está tratando. 


Se aplica “a cualquier problema emocional o físico al personalizarlo 
con una afirmación apropiada” (pág. 59. Ver bibliografía). 


La técnica consiste básicamente en la aplicación de unos suaves 
golpecitos, con las yemas de los dedos, sobre determinados puntos 
de acupuntura de los meridianos de energía, mientras se permanece 
enfocado en un problema específico. El resultado, afirma, es el 
reestablecimiento del equilibrio bioenergético del organismo y la 
puesta en marcha de los mecanismos de autocuración del propio 
cuerpo, que permiten la recuperación y mantenimiento de una salud 
óptima. 


Emotional Freedom Techniques dice ser un instrumento útil, sencillo y 
eficaz, para el desarrollo personal y la salud cuerpo-mente, que 
ayuda a transformar y superar las emociones negativas, las creencias 
limitadoras y el malestar físico que impiden vivir de una forma plena, 
libre y feliz. 


Según sus practicantes, las experiencias emocionales negativas 
interrumpen el flujo de energía en los meridianos que atraviesan 
nuestro cuerpo. Los cambios físicos que sentimos debido a esta 
interrupción o bloqueo, como por ejemplo la náusea o la ansiedad, se 
asocian a la memoria de aquella experiencia y, cada vez que se 
accede oO es reactivado el recuerdo como resultado de un 
pensamiento o un estímulo del entorno, la emoción negativa vuelve a 
experimentarse. 


Correctamente aplicada, EFT puede realinear los meridianos de 
energía en lo que concierne a los recuerdos negativos, desconecta la 
incomodidad física asociada a ellos y con frecuencia elimina los 
síntomas resultantes. 


Hay quienes consideran que la EFT tiene un componente importante 
de autosugestión. 
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EPÍLOGO: DESDE LA LIBERTAD. 
“¿Qué descubrirán los ojos de la libertad?”. 
Con esta frase acababa el prólogo. 


Hace años que exploro, y cada exploración constituye un 
renacimiento. 


No puedo dar mapas de viajes, porque sé que cada viaje es distinto 
y, desde la libertad, los mapas ya no ayudan, sino que sólo sirven 
para perder el tiempo. Tú eres tu propio viaje. 


Mi experiencia personal, por otro lado, es eso, personal, así que 
nunca podrá ser la tuya ni servirte como modelo. 


Mis ojos descubren cada día un mundo, una realidad y una vida 
completamente nuevas. 


Temo confundirte y, como he aprendido que no puedo ni tengo que 
salvar a nadie, prefiero guardar silencio. 


Veo que la Historia está llena de ejemplos de seres que liberaron su 
mirada, algunos por completo, y millones en algún momento. 


Hace años escribí: “El origen de toda violencia es pretender introducir 
al hombre en un concepto donde no cabe”. Atrapados en la locura, en 
el mundo, en la mente: ésa es la experiencia que tenemos de haber 
vivido hasta ahora. 


Como hemos visto, en todo tiempo y lugar se han propuesto y 
desarrollado caminos, todos ellos eficaces en alguna medida y 
manera, para liberarnos de la confusión. 


Tengo un amigo de la infancia, etiquetado de esquizofrénico, que se 
cree un elegido. Mi amigo suele decir a menudo: “Esto sí que lo tengo 
claro, claro, claro. Pero claro, claro, clarísimo”. Tanta insistencia en 
que lo tiene claro hace ver todo lo contrario: que no lo tiene. 


B. Katie repite en sus libros: "Yo siempre digo que soy una amante 
de la verdad”. Tal vez esta afirmación sea la más frecuente después 
de las famosas cuatro preguntas. 


Si yo dijese siempre: “Soy un amante de la verdad”, podría 


preguntarme: ¿es eso verdad? ¿Por qué lo repito tanto? ¿Acaso 
quiero convencerme de algo? 
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Me parece que buscar la felicidad a cualquier precio puede ser la 
mayor de las trampas. De hecho, es la gran trampa del mundo 
desarrollado, superficial, enajenado..., ése que no lucha, o no cree 
luchar, por la supervivencia material, cuando es lo único que hace: 
buscar la felicidad a cualquier precio, y huir del miedo a cualquier 
precio. Con la mentira, si es necesario. 


Decía Nietzsche que “en última instancia, nadie puede entender en 
las cosas, incluidos los libros, más de lo que ya sabe. Se carece de 
oídos para aquello a lo cual no se tiene acceso desde la vivencia”. 


“El que es de Dios escucha las palabras de Dios. Vosotros no las 
escucháis, porque no sois de Dios” (Juan, 8:47). 


Desde Sócrates, con su daimon, hasta Katie, con lo que también ella 
llama /a voz interior, pasando por infinidad de experiencias en toda 
época y lugar, ésa parece ser la clave. 


La voz interior ni es voz, ni es interior. Le llamamos así porque no 
conocemos hasta el momento mejor manera de hacerlo. Un editor 
español puso ese nombre a una recopilación de textos de Eileen 
Caddy. El título original era “Abrir las puertas desde dentro”, sin duda 
más descriptivo. 


¿Qué ve nuestra mirada liberada, qué descubren los ojos de la 
libertad? 


Al parecer, nunca como en nuestro tiempo ha habido tanta gente 
buscando. Y en esa búsqueda muchos nos hemos perdido, y hasta a 
veces hemos comprado sus remedios a los mercaderes del templo. 


Decía Dalí que “Dios es eso que habita en el corazón de un hombre 
bueno”. No lo definió, pero sí señaló dónde encontrarlo. 


Lo más pequeño no puede definir lo más grande. El mar no cabe en 
un hoyo en la arena. 


Lo más pequeño es la mente y nuestras palabras; lo más pequeño es 
nuestra comprensión, que ni siquiera abarca nuestra experiencia. Lo 
más grande es aquello que fragmentariamente tratamos de 
comprender y de nombrar. Una gota de agua del mar, individualizada 
en un instante por un golpe de viento, puede perder temporalmente 
la conciencia de su esencia original. Esa gota no es el mar, pero es 
agua, al igual que es agua el mar. 
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“Vendrá un tiempo en el que uno tendrá 
que olvidar todo lo que ha aprendido”. 


Ramana Maharshi 
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¿Quieres dejar de sufrir? 
¿Estás dispuesto a pagar el precio del autodescubrimiento? 


Si has respondido afirmativamente a las dos preguntas, 
este libro es para ti. 


En él no vas a encontrar respuestas, sino caminos 
para que las descubras donde verdaderamente están: en ti. 
Porque eres infinitamente más de lo que piensas que eres. 


¿Te atreves, por fin, a conocerte? 
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